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von Eva Marbach

Heilkrduter konnen bei zahlreichen Gesundheitsbeschwerden helfen. Unter den bekannten Heilpflanzen gibt es
einige, deren Heilwirkung so vielféltig ist, dass man schon mit wenigen Heilkrdutern seine Hausapotheke
ausstatten kann. Diese Heilkrdauter wirken mild und nebenwirkungsarm. Daher eignen sie sich gut zur
Selbstbehandlung.

In diesem Buch werden zwolf bekannte und wichtige Heilpflanzen ausfiihrlich vorgestellt. Zahlreiche weitere
wertvolle Heilpflanzen werden kurz beschrieben. In bebilderten Rezepten lernen Sie, wie Teemischungen
zusammengestellt, Tinkturen und Salben zubereitet werden. So konnen Sie sich Thre Hausapotheke selbst
herstellen. Fiir viele Krankheiten finden Sie Anleitungen zur gezielten Anwendung der Kriutermedizin.

Haftungsausschluss / Disclaimer

Dieses Buch kann nicht den Arzt ersetzen. Suchen Sie bei unklaren oder heftigen Beschwerden unbedingt
einen Arzt auf!

Fiir Gesundheitstipps und Rezepte auf diesen Seiten tibernehmen wir keine Haftung!

Uber die Autorin:

Eva Marbach, Jahrgang 1962, ist seit 1989 Heilpraktikerin. Im vorliegenden Buch widmet sie sich den
Heilpflanzen, die ihr als Kriuterheilkundige sehr am Herzen liegen. Im Internet schreibt und betreut Eva
Marbach zahlreiche Webseiten zu Gesundheitsthemen und Heilkrdutern.
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Heilpflanzen
Heilkrauter werden seit Menschengedenken zur Heilung von Gesundheitsbeschwerden eingesetzt.

Haufig konnen sie verbliiffend gut gegen Alltagskrankheiten, aber auch gegen hartnickige chronische
Erkrankungen helfen.

Die moderne Pflanzenheilkunde, Phytotherapie genannt, hat in medizinischen Studien fiir emnige Heilpflanzen
eine messbare medizinische Heilwirkung bewiesen.

Die meisten Erkenntnisse tiber Heilpflanzen stammen aber aus der Tradition der Volksheilkunde. Hier
vermischen sich oft solide Erfahrungen mit hoffnungsvollen Mythen.

Fiir die Selbstbehandlung in der Familie gibt es zahlreiche Heilpflanzen, die thre Wirkung seit Jahrtausenden
unter Beweis gestellt haben. Man kann diese Heilpflanzen zur Linderung ungefahrlicher Erkrankungen, wie
beispielsweise Erkaltungen oder einfache Magenverstimmungen einsetzen.

Damit man fiir den Fall der Fille vorbereitet ist, kann man sich mit einigen wichtigen Heilpflanzen eine
Hausapotheke zusammenstellen.

Welche Heilkrduter sich fiir die Hausapotheke eignen, wie man sie anwendet und bei welchen Beschwerden sie
helfen, wird in diesem Buch beschrieben.

Bei der Beschreibung haufiger Erkrankungen wird zudem erklirt, wann die Grenzen der Selbstbehandlung
erreicht sind, und man einen Arzt aufsuchen sollte.

Warum Heilpflanzen?

Angesichts der unzihligen Medikamente, die die Medizin heutzutage fiir alle Arten von Krankheiten zu bieten
hat, kann man sich fragen, warum man auch heute noch Heilpflanzen verwenden sollte.

Fiir die Anwendung von Heilpflanzen sprechen eine Menge Griinde.

Mit den meisten Heilkrdutern hat man milde Heilmittel zur Hand, die auf natiirliche Weise die
Selbstheilungskrifte starken und Gesundheitsbeschwerden heilen oder lindern kénnen.

Heilkrduter eignen sich sehr gut zur Selbstbehandlung, vor allem bei Alltagskrankheiten, die in jeder Familie
immer wieder auftreten konnen. Wenn Sie wollen, konnen Sie Heilpflanzen selber sammeln oder im Garten
anbauen. Nach der Ernte konnen Sie sie selbst zu Teemischungen, Tinkturen, Sirup oder Salben
weiterverarbeiten. Dadurch werden Sie aktiv und haben Thre medizinische Versorgung selbst in der Hand.

Nutzen und Grenzen
Wer kennt ihn nicht, den Satz ,,gegen jede Krankheit ist em Kraut gewachsen.*?

In gewisser Weise stimmt diese Aussage sogar, denn die mogliche Anwendung der Heilpflanzen geht weit tiber
harmlose Alltagserkrankungen hinaus.

Bevor die Schulmedizin chemische Medikamente erfand, waren die Menschen auf die Wirkung der
Heilpflanzen angewiesen, denn es gab keine Alternativen. Auch heute noch stellen Wirkstoffe aus Pflanzen die
Grundlage fiir viele der chemischen Medikamente dar, beispielsweise Digitalis, der Wirkstoff des giftigen
Fingerhutes, der auch heutzutage noch gegen Herzschwéche eingesetzt wird.

Starke Pflanzenwirkstoffe haben aber meistens nicht nur starke Wirkungen, sondern auch starke
Nebenwirkungen. In hoher Dosis sind sie haufig giftig. Daher ist es wichtig, solche starken Pflanzenwirkstoffe
als pharmazeutisch aufbereitetes Medikament anzuwenden. Nur so kann man die Gefahren durch die Giftigkeit
der Wirkstoffe auf ein Minimum reduzieren.

Etliche starkere Beschwerden konnen durch moderne Medikamente auch besser und schonender behandelt
werden als durch traditionelle Heilpflanzen. Bei starken Schmerzen beispielsweise, reicht die schmerzstillende
Wirkung der Weidenrinde nicht aus, aber die suchtfordernde, starke Wirkung des Mohns wire iibertrieben



schidlich. Hier kann ein mittelstarkes Schmerzmittel effektiver und ungefahrlicher wirken.

Einige Pflanzenheilkundler behaupten, dass Heilpflanzen immer nur Gutes bewirken kénnen, weil sie natiirlich
sind. In der Praxis ist dies jedoch leider nicht zutreffend, denn falsch angewendet, konnen vor allem starke
Heilpflanzen durchaus Schaden anrichten.

Bei der richtigen Anwendung, und vor allem, wenn man sich auf ungiftige Heilpflanzen beschriankt, wirken
Heilpflanzen jedoch im Allgemeinen sanft und schonend.



Zwolf wichtige Heilpflanzen

Die Anwendungstipps dieser Heilkrduter-Hausapotheke beziehen sich im Wesentlichen auf zwdlf wichtige
Heilkréuter.

Diese zwolf Heilpflanzen werden ausfiihrlich vorgestellt, damit Sie sie gut kennenlernen konnen. Mit dem
Wissen iiber diese zwolf Heilpflanzen haben Sie jederzeit ein passendes Kraut zur Hand, um zahlreiche
Gesundheitsbeschwerden zu lindern.

Die zwolf vorgestellten Heilkrduter stellen die Basis Ihrer Hausapotheke dar. Sie konnen die Kréuter als
getrocknete Pflanze fiir Tee, als Tinktur, Olauszug, Salbe oder Fertigpriparat in Threr Hausapotheke
aufbewahren.

Angesichts tausender heilkréftiger Pflanzen war es nicht einfach, zwdlf davon als besonders wichtig
auszuwdhlen. Je nach Gesichtspunkt hitte man auch ganz andere Heilpflanzen auswihlen konnen.

Folgende Kriterien wurden bei der Auswahl der zwolf wichtigen Heilpflanzen beriicksichtigt:

Die Heilpflanzen sollten vielseitig einsetzbar sein.

Sie sollten leicht erhéltlich sein, sowohl in Apotheken als auch im Handel.

Es sollte sich um Pflanzen handeln, die in Mitteleuropa gedeihen, damit man sie auch im Garten anbauen
kann.

Bevorzugt wurden Pflanzen, die in Mitteleuropa auch wild wachsen.

Die ausgewihlten Heilpflanzen sollten ungiftig sein.

Fiir folgende Pflanzen haben wir uns entschieden:

Baldrian
Brennnessel
Fenchel
Johanniskraut
Kamille
Melisse
Pfefferminze
Ringelblume
Salbei
Schafgarbe
Spitzwegerich
Thymian



Baldrian

Der Baldrian ist emne altbekannte Heilpflanze zur Behandlung von Schlafstérungen und Unruhe.

Seine Wirkung ist mild, sodass man sich sanft entspannt und dann ruhig einschlummert. Sogar tagsiiber kann
man den Baldrian in geringen Mengen einnehmen, denn in kleiner Dosis macht er nicht miide, sondern wirkt

leicht entspannend.

Nicht nur gegen Schlaflosigkeit kann man den Baldrian einsetzen, sondern immer dann, wenn Verkrampfungen
und Hektik krank machen. Baldrian hilft also auch bei Reizmagen, Spannungskopfschmerzen, Priifungsangst
und dhnlichen Gesundheitsbeschwerden. Dadurch wird der Baldrian trotz engem Wirkungsspektrum sehr
vielseitig in der Anwendung.

Steckbrief
Wissenschaftlicher Valeriana officinalis
Name:
Pflanzenfamilie: Baldriangewichse - Valerianaceae
Andere Namen: Elfenkraut, Katzenkraut, Mondwurz
Wichtige Atherische Ole, Valerensiure, Sesquiterpene, Arnikaflavon, Hydrophile Lignane,
Inhaltstoffe: Bitterstoffe, Gerbstoffe, Harz, Alkaloide

Verwendete Telile:

Wurzeln, evtl. Bliiten

Zubereitungsformen: | Tee, Tinktur, Tabletten
Bezugsquellen: Natur, Garten, Apotheke, Laden
Sammelzeit: Wurzeln: Oktober, Bliiten: Juli/ August
Wirkungen: Beruhigend, entspannend, konzentrationsférdernd, krampflosend
Haupt- Co e
Anwendungen: Schlaflosigkeit, Nervositit
Anwendungsgebiete

Die Anwendungsgebiete des Baldrians ergeben sich aus der beruhigenden und entkrampfenden Wirkung.

Nachfolgend die wichtigsten Einsatzgebiete fiir den Baldrian:

Blahungen
Bluthochdruck
Darmkrampfe

Gallenbeschwerden

Gastritis
Kopfschmerzen
Krampfe
Magenkrampfe

Magenschleimhautentziindung

Migréne

Nervose Herzbeschwerden

Nervositat
Neurodermitis
Priifungsangst




Reizblase
Riickenschmerzen
Schilddriiseniiberfunktion
Schlafstorungen

Unruhe

Verspannungen
Wechseljahrsbeschwerden

In der Volksmedizin wird der Baldrian auch bei Augenerkrankungen zur Starkung der Augen eingesetzt. Die
augenstiarkende Wirkung ist jedoch nicht durch Studien belegt.

Anwendung
Den Baldrian kann man wahlweise als Tee, Tinktur oder als Tabletten anwenden.

Bei der Auftbewahrung der Baldrian-Wurzel sollte man beachten, dass sie stark riecht. Manche mdgen den
Geruch und andere nicht. Damit der Geruch des Baldrians andere Krautervorrite nicht ansteckt, bewahrt man
die Baldrianwurzeln am besten in einer zusétzlichen, gut verschlossenen Plastiktiite oder einem Glas auf.

Baldrian-Wurzel als Tee
Am besten wirkt der Baldrian-Tee als Kaltauszug,

Dazu tibergieBt man morgens 2 Teeloffel getrocknete oder frische Baldrianwurzel mit einer Tasse kaltem
Wasser und bedeckt das Gefial3. Diese Mischung ldsst man den ganzen Tag lang stehen. Abends, bzw. nach 8-
12 Stunden, seiht man den Baldrian-Tee ab und erwérmt ihn auf Trinktemperatur.

Dann trinkt man den Baldrian-Tee langsam in kleinen Schlucken.

In Teemischungen oder wenn man es eilig hat, kann man Baldrian auch als normalen Aufguss zubereiten und
den Tee zwischen 10 und 15 Minuten ziehen lassen.

Alternativ kann man auch aus den Bliiten einen Tee zubereiten. Da man die Bliiten kaum kaufen kann, muss
man sie jedoch selber sammeln.

Wenn man Baldrian-Tee als Einschlathilfe einsetzen will, trinkt man thn am besten abends, etwa eine bis eine
halbe Stunde vor dem Einschlafen.

Bei Dauerbeschwerden, wie Bluthochdruck, Nervositdt oder Neurodermitis, trinkt man den Baldrian-Tee liber
maximal sechs Wochen lang drei mal téglich. Bei akuten Beschwerden, wie Kopfschmerzen und krampfartigen
Beschwerden trinkt man den Baldrian-Tee nach Bedarf.

Der Einsatz des Baldrians als Tee hat den Vorteil, dass man durch das langsame Trinken bereits eine gewisse
entspannende Wirkung erlebt. Daher kann der Baldrian seine Wirkung in dieser Zubereitungsform besonders
gut entfalten.

Der Baldrian ist auch ein wichtiger Bestandteil zahlreicher Entspannungs-Teemischungen. In diesen
Mischungen wird er meistens mit anderen beruhigenden Heilkrdautern kombiniert, z.B. Melisse, Hopfen,
Passionsblume, Johanniskraut.

In diesem Buch finden Sie Teemischungen, die Baldrian enthalten:

Bldahungs-Tee auf Seite 93
Beruhigungs-Tee auf Seite 95
Muskelentkrampfungs-Tee auf Seite 95

Baldrian-Wurzel als Tinktur

Beliebt ist auch die Anwendung des Baldrians als Tinktur. So hat man ihn immer zur Hand, wenn man ihn



braucht. Baldrian-Tinktur kann man als Baldrian-Tropfen in Apotheken kaufen. Wer will, kann sich eine
Tinktur selbst herstellen (siche Seite 104).

Von der Baldrian-Tinktur nimmt man abends oder bei Bedarf ein bis zwei Teeloffel ein, am besten verdiinnt
mit Wasser.

Baldrian-Wurzel als Tablette oder Dragees
In Apotheken, Drogerien und Supermirkten kann man zahlreiche Baldrian-Préparate finden.

Als Tablette oder Dragee kann man den Baldrian bequem anwenden, ohne extra einen Tee zubereiten zu
mussen.

Man erhilt die Baldrian-Mittel in unterschiedlichen Dosierungen vom Einsatz gegen leichte Unruhe bis hin zu
starkeren Schlafbeschwerden.

Haufig wird der Baldrian in den Fertigpraparaten mit anderen, gleichsinnig wirkenden, Heilpflanzen kombiniert.

Besonders beliebt ist die Mischung mit Hopfen. Fiir Frauen, die unter PMS leiden oder zu Beginn der
Wechseljahre ist Hopfen jedoch ungiinstig, weil er wegen seines Ostrogengehaltes eine Ostrogendominanz
verstarken kann. Das wiirde zu verstirkten Schlafstorungen und Reizbarkeit fiihren, anstatt zu einer Linderung
derselben.

Baldrian-Bliiten als Schlafkissen

Die zarten Baldrian-Bliiten kann man in Form eines Krauterkissens als Einschlathilfe verwenden. Dazu fiillt
man getrocknete Baldrian-Bliiten in einen kleinen (selbstgenédhten) Kissenbezug aus Stoff. Zur Erginzung der
Wirkung kann man zusétzlich Lavendelbliiten, Melisse und Hopfenzapfen in das Kissen fiillen. Das Kissen legt
man im Bett neben das Kopfkissen, um den sanften Duft einatmen zu konnen.

Pflanzenbeschreibung

Der echte Baldrian ist in fast ganz Europa heimisch. Er wichst bevorzugt an Waldrdandern und héufig auch an
den Ufern von Bichen und Griben.

Baldrian ist eine mehrjéahrige Pflanze, die bis zu 2 Meter hoch wird.

Im Friihjahr wachsen unpaarig gefiederte Blétter aus dem Wurzelstock. Diese Blatter sind meistens gesédgt und
werden bis zu 20 cm lang,

Im spéten Friihling bis Sommer wéchst der gefurchte, hohle, teilweise verzweigte Bliitenstengel hoch. Am
oberen Ende der Stengel entfalten sich zwischen Juni und August die hellrosa farbenen Bliiten, die in einer
Trugdolde stehen.

Die Bliiten duften sanft und siil. Der Geruch der Wurzeln wird von vielen Menschen als unangenehm
empfunden, vor allem wenn sie nach der Trocknung stark riechen. Ganz anders geht es den Katzen, die den
Baldrianduft lieben und ganz verriickt nach ihm sind.



Brennnessel

Schon kleine Kinder lernen die Brennnessel zu fiirchten, weil der Kontakt mit thren Brennhaaren schmerzhafte
Quaddeln auf der Haut hinterldsst.

Gartenbesitzer drgern sich héufig iiber die Brennnessel, denn sie breitet sich gerne in Gérten aus, bevorzugt an
Stellen, um die man sich nur wenig kiimmert. Sie ldsst sich nur sehr ungern wieder von dort vertreiben und
wehrt sich mit all thren Brennhaaren.

Als Heilpflanze ist die Brennnessel jedoch sehr niitzlich, denn sie hilft bei der Entgiftung des Korpers. Sie
fordert die Ausscheidung der Stoffwechsel-Abfallstoffe und starkt den Korper durch Vitamine und reichlich
Eisen.

Bei Entziindungen oder Schwiche der Harnorgane wirkt sie fordernd auf die Harnproduktion und auflerdem
entziindungshemmend.

Steckbrief

Wissenschaftlicher Uttica dioica

Name:

Pflanzenfamilie: Brennnesselgewichse - Urticaceae

Andere Namen: Donnernessel, Grof3e Nessel, Hanfnessel, Nettel, Saunessel

Wichtige Inhaltstoffe: Nesselgift mit Histamin, Acetylcholin, Serotonin, aulerdem Flavonoide, Vitamin C,

Eisen
Verwendete Telile: Das ganze Kraut, Samen, Wurzel
Zubereitungsformen: Tee, Tinktur, Tabletten
Bezugsquellen: Natur, Garten, Apotheke, Liden
Sammelzeit: Mairz bis August, Samen: Frithherbst
Wirkungen: Blutreinigend, blutbildend, entziindungshemmend, harntreibend

Haupt-Anwendungen: | Nierenschwiiche, Ubergewicht

Anwendungsgebiete

Die Anwendungsgebiete ergeben sich vor allem aus der harntreibenden Wirkung der Brennessel, durch die auch
verstarkt die sogenannten Schlacken ausgeschieden werden.

AuBlerdem stirkt die Brennnessel durch Vitamine und Mineralien. Dank ihrer stoffwechselfordernden Fahigkeit
hilft die Brennnessel auch bei Diabetes und Ubergewicht. Gegen Haarausfall wirkt die Brennessel aufgrund
ihrer durchblutungsférdernden Eigenschaften.



Die Wurzel hilft zudem gegen Beschwerden durch eine Prostata-VergroBBerung,

Nachfolgend die wichtigsten Anwendungsgebiete der Brennnessel:

Appetitlosigkeit
Arthrose
Blasenentziindung
Bluthochdruck

Diabetes (unterstiitzend)
Durchfall
Friihjahrsmiidigkeit
Gelenkschmerzen

Gicht

Haarausfall
Knieschmerzen
Magenschwiche
Menstruationsbeschwerden
Nierengrief3
Nierenschwéche
ProstatavergroBerung
Rheuma

Schuppen

Ubergewicht
Verstopfung

Anwendung

Die Brennnessel kann auf vielfiltige Weise eingesetzt werden. Besonders beliebt ist die Anwendung als Tee, es
gibt aber auch exotische Anwendungsarten, wie das Schlagen kranker Gelenke mit frischen Brennnessel-
Pflanzen.

Brennnessel als Tee

Brennnessel-Kraut eignet sich sehr gut zur Anwendung als Tee. Dabei hat man die Wahl zwischen frischen
jungen Brennnesseln, getrockneten Brennnesseln, Teebeuteln oder Brennnesseln in Teemischungen.

Da Brennnessel-Tee fiir die meisten Geschmicker nicht sehr schmackhaft ist, wird die Brennnessel gerne in
Mischtees durch leckere Kriauter geschmacklich aufgewertet.

Beim Tee aus frischen Brennnesseln braucht man mehr Pflanzenteile als bei getrocknetem Brennnesselkraut.
Fiir die Ernte der frischen Pflanzen zieht man sich am besten Handschuhe an.

Aus 1 bis 2 Teeloffeln Brennnesselkraut, bei frischen Pflanzen 3 bis 4 Teeloffel, kann man eine Tasse Tee-
Aufguss zubereiten. Diesen Tee ldsst man 10 bis 15 Minuten ziehen, bevor man ihn abseiht und trinkt.

Man kann diesen Tee kurméBig drei mal taglich bei den meisten Anwendungsgebieten der Brennnessel trinken
(auBer gegen Haarausfall, Schuppen und Prostatavergro3erung).

Haarwasser mit Brennnesseln

Gegen Haarausfall und Schuppen wird die Brennnessel duerlich angewendet. Aufgrund der
durchblutungsfordernden Wirkung der Brennnessel soll der Haarausfall verlangsamt und die Bildung von
Kopfschuppen gestoppt werden.

Dazu gibt es ein altes Rezept von Sebastian Kneipp:



Aus 200 Gramm frischen Brennnesseln kocht man mit einem Liter Wasser eine halbe Stunde lang einen
Absud. Mit diesem Absud soll man sich vor dem Schlafen die Haare und vor allem die Kopfhaut waschen.

Wem diese Prozedur zu aufwendig ist oder wer keinen Zugang zu frischen Brennnesseln hat, kann auch ein
Haarwasser aus Brennnessel-Tinktur verwenden. Im Handel gibt es aulerdem jede Menge fertige Haarwésser,
die Brennnessel-Extrakte enthalten. Mit Brennnessel-Haarwasser kann man regelmif3ig die Kopthaut
einmassieren.

Brennnessel-Tinktur

Man kann die Brennnessel auch als Tinktur emnehmen. So hat man die Brennnessel immer zur Hand, wenn
man sie braucht. Brennnessel-Tinktur kann man in Apotheken kaufen. Wer will, kann sich eine Tinktur selbst
herstellen (siche Seite 104).

Von der Brennnessel-Tinktur nimmt man drei mal téglich 10 bis 50 Tropfen ein, am besten verdiinnt mit
Wasser.

Brennnessel-Kur mit Frischpflanzensaft

Im Friihling kann man eine Frithjahrskur mit frischem Brennnesselsaft machen. Diese Kur versorgt den Korper
mit Vitaminen und reichlich Eisen, sodass die Mangelversorgung im Winter ausgeglichen wird.

Bei der Kur beginnt man mit 3 Essloffeln frischem Brennnesselsaft am ersten Tag. Ab dem dritten Tag steigert
man die Dosis jeden Tag um einen Essloffel, bis man 10 Essloffel erreicht hat. Dann ist die Kur beendet. Der
Brennnesselsaft wird mit Wasser, Milch oder Buttermilch verdiinnt. Wer keine frischen Brennnesseln oder
kemnen Entsafter hat, kann in manchen Reformhéusern, Bioliden oder Drogerien Brennnessel-Saft kaufen.

Heroische Brennnesselkur gegen Rheuma

Gegen Rheuma und andere Gelenkerkrankungen kann man die betroffenen Stellen mit frische Brennnesseln
schlagen.

Die darauthin entstehenden Quaddeln férdern die Durchblutung und kénnen Gelenkschmerzen lindern.

Brennnesselsamen zur Stirkung

Die Samen der Brennnessel enthalten unter anderem viel Eiweil3 und wirken stirkend. Man kann sie selber
ernten oder in Apotheken oder anderen Laden kaufen.

Die Samen kann man loffelweise einnehmen oder auf das Musli streuen.

Brennnesselwurzel fiir die Prostata

Tee oder andere Zubereitungen aus Brennnesselwurzeln konnen die Beschwerden durch eine
ProstatavergroBerung lindern. Das Harnlassen funktioniert wieder besser und der Harndrang ldsst nach.

Pflanzenbeschreibung

Die Brennnessel wiéchst fast weltweit auller in extremen klimatischen Zonen. Sie ist eine mehrjihrige Pflanze
mit weitverzweigten Wurzelauslaufern.

Im Friihjahr wachsen neue kleine Pflanzen, die besonders gut fiir Tee und Wildgemiise geeignet sind. Schon
diese Jungpflanzen brennen kriftig.

Im Laufe des Friihjahrs wachsen die Brennnesseln etwa einen Meter hoch. Sie haben gezackte gegenstindige
Blatter.

Die Bliiten der zweihédusigen Pflanze sind unscheinbar und verwandeln sich bei weiblichen Exemplaren bis zum
Herbst in rispenartig hingende Samen.



Fenchel

Der Fenchel ist bekannt als knollenartiges Gemiise und als siillich schmeckender Tee.

Sowohl das Gemiise als auch die Samen fiir den Tee stammen von der gleichen Pflanzenart, wenn auch
meistens von verschiedenen Sorten.

Als Heilmittel ist der Fenchel schon seit Jahrtausenden bekannt. In China wurde er schon mehrere Jahrtausende
vor Chr. als Heilpflanze verwendet.

Die beiden Hauptschwerpunkte der Anwendung des Fenchels liegen einerseits bei krampfartigen Beschwerden
des Verdauungssystems und andererseits bei Husten und anderen Entziindungen der Atemwege.

Steckbrief

Wissenschaftlicher :

Foeniculum vulgare

Name:

Pflanzenfamilie: Doldenbliitler - Apiaceae

Andere Namen: Brotsamen, Enis, Femis, Fenikl, Fenis, Fenkel, Finchel, Frauenfenchel
Wichtige p . .

Inhaltstoffe: atherisches Ol, Anethol, Estragol, Fenchon, Salicylate, Thymol
Verwendete Teile: Samen (Friichte), Wurzel

Zubereitungsformen: | Tee, Tinktur, Honig, Atherisches Ol

Bezugsquellen: Garten, Apotheke, Laden
Sammelzeit: Frithherbst
) ) Antibakteriell, entspannend, harntreibend, krampflésend, menstruationsfordernd,
Wirkungen: - .
schleimlosend, tonisierend
Haupt- ,
Anwendungen: Blahungen, Husten
Anwendungsgebiete

Die Anwendungsgebiete des Fenchels ergeben sich vor allem aus der entkrampfenden Wirkung auf die
Verdauungsorgane und aus der schleimlosenden und antibakteriellen Wirkung auf die Atemwege.

AuBerdem nutzt man die entspannende Wirkung des Fenchels gegen Kopfschmerzen und Schlaflosigkeit. In der
Frauenheilkunde nutzt man den Fenchel, weil er menstruationsférdernd ist und die Milchbildung steigert.



Nachfolgend die wichtigsten Anwendungsgebiete des Fenchels:

Appetitlosigkeit
Asthma

Blahungen

Bronchitis
Darmkrampfe
Drei-Monats-Koliken
Durchfall

Erkéltung
Gallenkolik
Halsentziindung
Husten
Kopfschmerzen
Magenkrampfe
Migréne
Milchbildung
Schlaflosigkeit
Vollegefiihl
Wechseljahrsbeschwerden

Anwendung
Der Fenchel-Samen wird vor allem als Tee verwendet.

AuBerdem wird Fenchelhonig, eine Zubereitung mit Honig und das reine étherische Ol eingesetzt. Hin und
wieder wird der Fenchel auch als Tinktur verwendet, vor allem in Mischungen mit anderen Krautern.

Fenchel-Tee
Fiir einen Fenchel-Tee verwendet man ein bis zwei Teeloffel getrocknete Fenchel-Samen pro Tasse Tee.

Wenn moglich, zerstof3t man die Samen direkt vor der Teezubereitung mit einem Morser. Denn dadurch
werden die Samen gedffnet und die wertvollen dtherischen Ole des Fenchels gelangen besser in den Tee.

Die Fenchelsamen werden mit kochendem Wasser iibergossen und 10 bis 15 Minuten ziehen gelassen.

Dann filtert man den Tee ab und trinkt ihn in kleinen Schlucken. Um die entspannende Wirkung des Fenchels
zu unterstiitzen, sollte man sich beim Trinken Zeit lassen.

Man trinkt den Fencheltee bei Bedarf und so lange wie die Beschwerden bestehen, im Zweifelsfall 3 mal
taglich, maximal sechs Wochen am Stiick.

Fiir Babies sollte der Fencheltee nur schwach sein und unbedingt korperwarm, da sie keinen heilen Tee
vertragen.

Fenchel-Honig

Fiir die Anwendung bei Kindern wird im Handel Fenchelhonig angeboten. Dabei wird ein Fenchelauszug mit
Honig gemischt. Man kann ihn gegen Bauchschmerzen und Husten einsetzen. Nicht fiir Babies!

Zum Selbermachen zersto3t man Fenchelsamen und iibergief3t sie mit fliissigem Honig. 6 Wochen ziehen
lassen, dann abfiltern.

Atherisches Fenchelol



Das reine atherische Fencheldl ist eine sehr intensive Substanz. Daher sollte das dtherische Fenchelol nicht
unverdiinnt angewendet werden.

Stark verdiinnt mit emem guten Pflanzenol kann man das Fenchelol zum Einreiben des Bauches verwenden,
wenn man unter Blidhungen und Bauchkrampfen leidet.

Hinweis wegen Estragol

Eines der dtherischen Ole im Fenchel nennt sich Estragol. Dieses &therische Ol ist in hoher Konzentration
potentiell krebsférdernd.

Im Fenchel ist jedoch nur so wenig Estragol enthalten, dass man vom normalen Einsatz des Fenchels keine
negativen Folgen befiirchten muss.

Pflanzenbeschreibung

Der Fenchel wiéchst in Mitteleuropa fast nur in Géarten und nur selten verwildert. Er ist eine zwei- bis
mehrjdhrige Pflanze und wird zwischen 50 cm und 2 Meter hoch.

Die Blatter des Fenchels sind sehr fein gefiedert, wie viele diinne Faden. In Bodennidhe wichst eine weillliche
Knolle. An dem glatten, runden Stengel entsteht ab Juli die duftende Doldenbliite, die sich aus mehreren
Doldchen zusammensetzt.

Die Samen des Fenchels sind eigentlich Friichte. Sie haben eine zylindrische Form und riechen wiirzig nach
Fenchel.



Johanniskraut

Das Johanniskraut steht in engem Zusammenhang mit der Sonne. Es bliiht nicht nur zur Mittsommerzeit auf, es

scheint auch die Sonnenwarme in sich zu sammeln.

So wundert es nicht, dass das Johanniskraut in der Lage ist, Licht in das tritbe Leben Depressionsgeplagter zu
bringen. Das haben sogar strenge medizinische Studien bewiesen. Auflerdem hilft das Johanniskraut bei
verschiedenen Beschwerden der Verdauungsorgane und des Nervensystems. AuBerlich hilft es der Haut und

den Gelenken.

Die sonnengelben Bliiten des Johanniskrautes findet man im Hochsommer héufig in der Natur und auch im
Handel wird das Johanniskraut gerne angeboten.

Steckbrief

Wissenschaftlicher Hvpericum verforatum

Name: yp P

Pflanzenfamilie: Johanniskrautgewéchse - Hypericaceae

Andere Namen: Hartheu, Blutkraut, Frauenkraut, Hergottsblut, Mannskraft, Teufelsflucht, Tiipfel-

) Johanniskraut, Wundkraut

Wichtige Hypericin, Hyperforin, Flavonoide, Bitterstoffe, Gerbstoffe, #ther. Ol, Harz,
Inhaltstoffe:

Hyperinrot, Phytosterin

Verwendete Telle:

Bliiten, Kraut

Zubereitungsformen: | Tee, Tinktur, Ol, Tabletten
Bezugsquellen: Natur, Garten, Apotheke, Laden
Sammelzeit: Juni bis August
) ) Antibakteriell, beruhigend, entziindungshemmend, krampflosend, schmerzstillend,
Wirkungen: ..
tonisierend
Haupt- . .
Anwendungen: Depressionen, Verdauungsschwiche
Anwendungsgebiete

Das bekannteste Anwendungsgebiet fiir Johanniskraut sind leichte bis mittelschwere Depressionen. Aber das
Johanniskraut hat zahlreiche weitere Fihigkeiten und ist daher eine sehr vielféltige Heilpflanze.

Nachfolgend die wichtigsten Anwendungsgebiete des Johanniskrautes:




Appetitlosigkeit
Blasenentziindung
Bluterguss

Bronchitis
Darmentziindung
Depressionen

Durchfall

Ekzeme

Gicht

Hexenschuss

Ischias

Kopfschmerzen
Magenschmerzen
Menstruationsbeschwerden
Migrédne
Narbenschmerzen
Neuralgien

Nervositét

Rheuma
Riickenschmerzen
Schlaflosigkeit
Trockene Haut
Verbrennungen (leichte)
Verdauungsschwiche
Verstauchung
Wechseljahrsbeschwerden

Anwendung

Johanniskraut als Tabletten, Kapseln und Dragees

Die héufigste und wichtigste Anwendung des Johanniskrautes ist heutzutage die Linderung von Depressionen.
Die dazu notwendigen hohen Dosierungen erreicht man nur mithilfe von Tabletten aus der Apotheke.

Mit frei verkauflichen Johanniskraut-Mitteln kann man leichtere Beschwerden lindern, wie beispielsweise
Wechseljahrsbeschwerden, Unruhe, Kopfschmerzneigung und viele andere.

Johanniskraut-Tee

Johanniskraut als Tee oder Tinktur eignet sich fiir alle Anwendungsgebiete des Johanniskrautes, auller
Depressionen, fiir die der Tee zu schwach dosiert ist.

Den Tee kann man aus dem ganzen, blithenden Kraut oder den Bliiten des Johanniskrautes zubereiten: Ein
Teeloffel pro Tasse, zehn bis 15 Minuten ziehen lassen.

Das ganze Kraut hilft eher bei Verdauungsproblemen, die reinen Bliiten bei Problemen des Nervensystems.

Eine Tinktur, auch selbst angesetzt, kann man anwenden wie den Tee. 10 bis 50 Tropfen, drei Mal téglich.

Johanniskraut-Ol

Sehr beliebt ist das Johanniskrautdl, bei dem die frischen Bliiten in Ol angesetzt werden. Es eignet sich fiir
Einreibungen gegen Beschwerden von Haut und Bewegungsapparat. Innerlich eingenommen soll es die
Verdauung starken.



Wie man Johanniskraut-Ol selber ansetzt, erfahren Sie ab Seite 115.

Achtung!

Eine hochdosierte Anwendung des Johanniskrautes kann die Lichtempfindlichkeit erh6hen und Sonnenbrand
fordern.

AuBerdem kann hochdosiertes Johanniskraut mit vielen Medikamenten in Wechselwirkung treten und die
Wirkung verdndern. Das gilt unter anderem fiir: Antibabypillen, Herzmedikamente, Gerinnungshemmer,
Epilepsie-Medikamente, Antidepressiva. Diese Wechselwirkungen treten nicht auf bei niedrig dosiertem
Johanniskraut beispielsweise in Tees, Johanniskrautol oder frei verkduflichen Tabletten.

Pflanzenbeschreibung
Das Johanniskraut ist in Europa, Westasien und Nordafrika heimisch.

Es gedeiht an trockenen, sonnigen, kalkreichen Stellen. Daher findet man es vor allem an Wegréndern,
Boschungen und Stemnbriichen.

Die mehrjdhrige Staude wichst im Friihjahr aus dem Boden mit kleinen eiférmigen Bléttern, die gegenstindig
am Stengel sitzen. Die Blitter haben kleine Oldriisen, die wie Locher aussehen.

Im Laufe des Friihjahrs wichst das Johanniskraut 50 bis 100 cm hoch und verzweigt sich im oberen Bereich.

Die goldgelben Bliiten erscheinen ab Ende Juni und stehen in einer Trugdolde. Sie haben fiinf Bliitenblétter und
zahlreiche Staubblitter, die der Mitte der Bliite entspringen. Die Bliitenblitter erscheinen durch die Oldriisen,
wie ringsherum leicht angeknabbert.



Kamille

Wenn man nur eine einzige Heilpflanze zur Verfiigung hétte, dann sollte man die Kamille wéhlen, denn sie
kann fast alles. Die Heilfdhigkeiten der Kamille sind so vielseitig, dass sie eine ganze Hausapotheke fiir sich

darstellt.

Unsere GroBmiitter hatten also Recht, wenn sie bei jeder Art von Beschwerden die Kamille anboten.

In der Natur ist die duftende Kamille leider selten geworden, weil die sogenannten Getreide-Unkrduter in der
Landwirtschaft bekdmpft werden. Doch man kann Kamille im Garten anpflanzen oder in jedem Supermarkt
kaufen, wo sie tiberall anzutreffen ist.

Steckbrief

Wissenschaftlicher Matricaria chamomilla

Name:

Pflanzenfamilie: Korbbliitler = Asteraceae

) Apfelbliimlein, Ganille, Haugenblume, Helmergen, Kamelle, Kummerblume,
Andere Namen: .
Mariamagdalenakraut, Mutterkraut

Wichtige Atherisches Ol, Azulen, Chamazulen, Bitterstoffe, Flavone, Gerbstoff, Gerbsiure,
Inhaltstofte: Cumarin, Farnesol, Salizylsdure

Verwendete Telile:

Bluten

Zubereitungsformen: | Tee, Tinktur, Creme

Bezugsquellen: Natur, Garten, Apotheke, Liden

Sammelzeit: Mai bis Juli

Wirkuneen: Antibakteriell, austrocknend, beruhigend, entziindungshemmend, harntreibend,
gen: krampflosend, schmerzlindernd

Haupt- .

Anwendungen: Verdauungsbeschwerden, Erkiltung

Anwendungsgebiete

Die Anwendungsgebiete der Kamille sind so vielfiltig, dass man ein ganzes Buch damit fiillen konnte. Daher
konnen hier nur die wichtigsten Krankheiten aufgelistet werden, bei denen man Kamille einsetzen kann.

Afterjucken




Allergien

Asthma

Bauchschmerzen
Blahungen
Blasenschwiche
Darmkoliken

Durchfall

Ekzeme

Entziindete Wunden
Erkiltung

Fieber

Furunkel

Geschwilire

Gesichtsrose

Gicht

Grippe

Héamorrhoiden
Halsentziindung
Hautunreinheiten
Hexenschuss

Husten

Ischias

Juckreiz

Kopfschmerzen
Lymphknoten-Schwellungen
Magengeschwiir
Magenkrampfe
Magenschleimhautentziindung
Mandelentziindung
Menstruationsbeschwerden
Mundgeruch
Mundschleimhautentziindung
Nebenhohlenentziindung
Nervenschmerzen
Nervositét

Reizdarm

Reizmagen

Rheuma

Schlaflosigkeit

Schnupfen

Sodbrennen

Stress

Verstopfung

WeiBfluss

Wunden
Zahnfleischentziindung
Zwolffingerdarmgeschwiir

Anwendung



Die Kamille wird sehr gerne als Tee oder Tinktur eingesetzt. Beides kann man innerlich und duf3erlich
anwenden. Bei der duflerlichen Anwendung sollte man die austrocknende Wirkung der Kamille beachten.

Auch i vielen Krautermischungen ist die Kamille enthalten, wo sie mit thren Heilwirkungen die Wirkung der
anderen Kréuter unterstiitzt. Ebenso findet man die Kamille in zahlreichen Cremes und Salben zur Behandlung
von Hautproblemen.

Kamillen-Tee

Der Kamillentee ist der Klassiker der Heilpflanzenbehandlung schlechthin. Den meisten Menschen ist er schon
aus der Kindheit bekannt, als er gegen Bauchschmerzen und Erkéltung angeboten wurde.

Wegen der starken Heilwirkungen der Kamille, sollte man den Kamillentee nicht im Alltag als Haustee trinken,
denn sonst wirkt die Kamille nicht mehr, wenn sie im Krankheitsfall gebraucht wird.

Fiir einen Kamillentee nimmt man einen Teeloffel Kamillenbliiten und iibergief3t sie mit einer Tasse kochendem
Wasser. Zehn Minuten ziehen lassen und dann abseihen. In kleinen Schlucken trinken.

Kamille n-Tinktur

Eine Kamillen-Tinktur kann man in Apotheken und fast in jedem Supermarkt kaufen. Man kann sie auch
selber machen (siehe Seite 106). Am besten verwendet man die Tinktur verdiinnt, beispielsweise zum Gurgeln,
gegen Mundentziindungen und fiir alle d&uBerlichen Anwendungen.

Kamille aullerlich

Fiir die auBerliche Anwendung kann man die Kamille als Tee oder verdiinnte Tinktur verwenden,
beispielsweise als Umschlag oder Bad. Diese Anwendungsweisen eignen sich nicht nur fiir Hautkrankheiten,
sondern auch zur Entkrampfung bei innerlichen Beschwerden. Besonders beliebt ist das Kamillendampfbad
gegen Erkiltungen, Sinusitis oder Pickel.

Pflanzenbeschreibung

Die Kamille ist in Europa heimisch. Da man erheblich mehr von ihr braucht, als wild wéchst, wird sie vielerorts
angebaut.

Sie wichst gut auf relativ trockenen und nahrstoffarmen Boden. Daher findet man sie an Wegrdandern und
brachliegenden Feldern.

Die Kamille ist einjdhrig und wird etwa 50 cm hoch. An ithrem verzweigten Stengel wachsen hellgriine
gefiederte Blatter.

An den Spitzen der Stengel erscheinen im Frithsommer die wei3-gelben Korbbliiten, innen gelb und auflen mit
vielen weillen Hiillbldttern.

Der Duft der Kamille ist einzigartig und jedem bekannt, der Kamille schon einmal gerochen hat.



Melisse

Die sanfte Melisse erinnert das ungeiibte Auge ein wenig an die Brennnessel. Doch wenn sich die weilen
Lippenbliiten zeigen, erkennt man die Melisse. Auch der zitronenéhnliche Duft ist typisch fiir die Melisse,
weswegen sie auch oft Zitronenmelisse genannt wird.

Bienen umschwirren die zarten Bliiten der Melisse, weshalb sie auch Bienenkraut oder Bienenfang genannt

wird.

Die Heilwirkungen der Melisse sind weitaus vielféltiger, als man gemeinhin denkt.

Sie hilft nicht nur gegen Beschwerden des Nervensystems, sondern auch die der Verdauung, der
Atmungsorgane, des Stoffwechsels und der Haut.

Steckbrief
Wissenschaftlicher Melissa officinalis
Name:
Pflanzenfamilie: Lippenbliitler = Lamiaceae
) Bienenkraut, Herztrost, Honigblum, Mutterwurz, Nervenkrautel, Zahnwehkraut,
Andere Namen: : i }
Zitronella, Zitronen-Melisse
Wichtige dtherisches Ol, Bitterstoff, Gerbstoff, Gerbsiure, Schleim, Glykosid, Saponin
Inhaltstoffe:

Verwendete Telle:

Das ganze Kraut

Zubereitungsformen: | Tee, Tinktur, Atherisches Ol, Tabletten
Bezugsquellen: Garten, Apotheke, Laden
Sammelzeit: Juni und Jul
Wirkuneen: anregend, antibakteriell, beruhigend, entspannend, krampflésend, kiihlend,
get: pilzhemmend, schmerzstillend, schweiltreibend, virushemmend
Haupt- e
Anwendungen: Nervositat, Herpes
Anwendungsgebiete

Der Schwerpunkt der Anwendungsgebiete der Melisse liegt im Bereich der Nervensystems. Obwohl es
widerspriichlich klingt, wirkt sie sowohl anregend als auch beruhigend. Das liegt daran, dass sie weder
aufputscht, noch miide macht, sondern harmonisiert und entkrampft.

AuBer dieser Fahigkeit wirkt die Melisse gegen verschiedene Arten von Krankheitserregern, seien es Bakterien,




Viren oder Pilze.
Nachfolgend die wichtigsten Anwendungsgebiete der Melisse:

Angstzustinde
Appetitlosigkeit

Asthma

Blahungen

Blutergiisse

Bronchitis

Erkéltung

Fieber

Geschwilire

Gicht

Grippe
Herzbeschwerden (nervise)
Husten

Insektenstiche

Ischias

Kopfschmerzen
Lippen-Herpes
Magenkrampfe
Magenleiden
Menstruationsbeschwerden
Migrine

Milchstau

Neuralgien
Ohrenschmerzen
Periodenkrampfe, PMS
Quetschungen
Reizbarkeit

Rheuma
Schlafstorungen
Sodbrennen
Unruhezustande
Wechseljahrsbeschwerden
Wunden
Zahnschmerzen

Anwendung

Am haufigsten wird die Melisse als Tee verwendet. Auch als Tinktur oder den beliebten Melissengeist kennt
man die Melisse. Das #therische Ol hilft gegen Herpesviren und duftet fein zitronig.

Melissen-Tee

Der Melissen-Tee wird nicht nur wegen seiner Heilfdhigkeiten, sondern auch wegen seines Geschmackes gerne
getrunken. In Teemischungen wird die Melisse daher hiufig zur Geschmacksverbesserung beigefiigt.

Dennoch sollte man die Melisse nicht stindig als Haustee trinken, sonst wirkt sie nicht mehr, wenn man ihre
Heilwirkung braucht.



Fiir einen Melissen-Tee nimmt man einen Teeloffel des getrockneten Krautes und tlibergie3t es mit einer Tasse
kochendem Wasser. Zehn bis 15 Minuten ziehen lassen und dann abseihen. In kleinen Schlucken trinken.

Solch ein Tee hilft bei fast allen Krankheiten, die in der Anwendungsliste aufgefiihrt sind. Insbesondere bei
Unruhe, Frauenbeschwerden und nervosen Beschwerden des Herzens und der Verdauung hilft Melisse.

Melissen-Tinktur, Geist und Tabletten

Eine Melissen-Tinktur kann man sich selber herstellen (siche Seite 106). Der klare Melissengeist ist im Handel
erhéltlich. Beide kann man sowohl innerlich als auch duBlerlich anwenden. Innerlich eignen sie sich zur Starkung
der Verdauung und der Nerven, duflerlich fiir Einreibungen bei Muskelschmerzen oder Nervenreizungen.

In manchen Tabletten ist Melisse zusammen mit anderen Heilpflanzen enthalten, beispielsweise mit Baldrian
zur Beruhigung oder mit anderen Kriautern gegen Wechseljahrsbeschwerden.

Atherisches Melissenol

Das dtherische Melissenol ist sehr kostbar, weil man viele Melissenpflanzen braucht, um es zu gewinnen.
Dieses fein zitronig duftende Ol ist aber auch kostbar, weil es starke Heilwirkungen hat.

Beispielsweise kann Melissenol Herpesviren bekdmpfen und so Lippenherpes heilen. Auch gegen andere
Krankheitserreger hilft Melissenol.

In Pflanzendlen oder Cremes sorgt Melissendl fiir emnen angenehmen, frischen Duft und wirkt sanft heilend auf
die damit eingeriebene Haut.

Pflanzenbeschreibung

Die Melisse ist in Siideuropa heimisch. Wegen ihrer sanften Heilwirkungen wird sie haufig in
mitteleuropdischen Géirten angebaut.

Die mehrjahrige Pflanze bevorzugt sonnige Plitze, braucht aber auch ausreichend Wasser. Sie wird meistens
etwa 50 cm hoch.

Im Friihling sprieen die Stengel mitsamt den Blittern aus dem Boden. Die eingekerbten, eiformigen Blétter
wachsen gegenstdandig aus dem Stengel. Sie duften mild nach Zitrone.

Im Hochsommer bilden sie rund um den Stengel quirlférmig angeordnete weille Lippenbliiten.



Pfefferminze

Die Pfefferminze ist der beliebteste Krautertee, den man trinkt, auch wenn man gesund ist. Das liegt bestimmt
an ihrem erfrischenden Aroma, das sie den dtherischen Olen zu verdanken hat.

Doch nicht jeder vertrdgt die Pfefferminze, weil sie auf den Magen einen kraftigen Reiz ausiibt. Daher ist
Pfefferminze fiir manche Menschen ein Heilmittel bei Verdauungsbeschwerden und bei anderen Menschen
verursacht sie solche Probleme. Man muss also herausfinden, ob Pfefferminze einem bekommt.

AuBer gegen Verdauungsprobleme kann man die Pfefferminze auch gegen Erkéltung und Probleme des
Nervensystems, wie beispielsweise Kopfschmerzen anwenden.

Steckbrief

Wissenschaftlicher .

Name: Mentha piperita

Pflanzenfamilie: Lippenbliitler = Lamiaceae

) Aderminze, Balsam, Edelminze, Englische Minze, Gartenminze, Peperminte,
Andere Namen: )
Schmeckerts, Teeminze

Wichtige Atherische Ole (u.a. Menthol), Gerbstoffe, Bitterstoffe, Flavonoide
Inhaltstoffe:

Verwendete Telile:

Blitter, Kraut

Zubereitungsformen: | Tee, Tinktur, Bonbons, Atherisches Ol
Bezugsquellen: Garten, Apotheke, Laden
Sammelzeit: Frithsommer
) ) Antibakteriell, beruhigend, entziindungshemmend, galletreibend, krampflosend,
Wirkungen: : .S
schmerzstillend, tonisierend
Haupt-
Anwendungen: Verdauungsbeschwerden
Anwendungsgebiete

Die Anwendungsgebiete der Pfefferminze sind vielféltig, &hnlich wie bei der Kamille, obwohl Pfefferminze und
Kamille sich ansonsten recht stark unterscheiden.

Nachfolgend die wichtigsten Anwendungsgebiete der Pfefferminze:

Appetitlosigkeit




Blahungen

Brechreiz

Durchfall

Erkéltung
Gallenbeschwerden
Grippe

Herzschwiche
Hexenschuss

Ischias

Kopfschmerzen
Magenkrampfe
Magenschmerzen
Menstruationsbeschwerden
Migréne

Mundgeruch
Nervenschmerzen
Nierenschwéche
Periodenkrampfe

Rheuma

Schlaflosigkeit

Schlecht heilende Wunden
Schnupfen

Ubelkeit
Verdauungsschwiche
Wechseljahrsbeschwerden

Andere Minze-Arten sind meistens milder als die Pfefferminze und kénnen dhnlich eingesetzt werden,
beispielsweise die wilde Ackerminze, die Krauseminze oder die Wasserminze.

Anwendung

Die Pfefferminze wird vor allem als Tee und #therisches Ol eingesetzt. AuBerdem findet man sie in zahlreichen
Produkten.

Pfefferminz-Tee

Der Pfefferminztee ist sehr beliebt, vor allem auch als Haustee. Wenn man die Pfefferminze auch als Heilmittel
nutzen will, sollte man sie nicht tagein tagaus als Alltagstee trinken, sondern nur ab und zu, sonst wirkt sie im
Alltag nicht mehr.

Fiir einen Pfefferminztee verwendet man einen Teeloffel getrocknete Pfefferminzblétter oder vier Teeloffel
frische Pfefferminzblitter pro Tasse. Die Pfefferminze wird mit einer Tasse kochendem Wasser iibergossen.
Zehn Minuten ziehen lassen und dann abseihen.

Pfefferminztee eignet sich zur Behandlung aller innerlichen Krankheiten aus der Anwendungsliste, unter
anderem Verdauungsbeschwerden, Krampfe und Schmerzen.

Minz-Tinktur

Mit Pfefferminzbliattern kann man eine Tinktur herstellen. Diese Tinktur kann man dhnlich einsetzen wie den
Pfefferminztee.

AuBlerdem eignet sie sich flir Einreibungen.



Atherisches Minz-Ol

Sehr hiufig wird das 4therische Minz-Ol fiir Heilzwecke verwendet. Man findet es beispielsweise als
Hauptbestandteil im Japanischen Heilpflanzendl. Das Minzdl wird vor allem duBerlich fiir sehr viele
Anwendungszwecke verwendet. Das reicht von Einreibungen schmerzender Gelenke, iiber Betupfen der
Schlidfen bei Kopfschmerzen bis zur Inhalation bei Schnupfen.

Achtung! Das Minz0l ist sehr intensiv und kann reizen. Es ist nicht fiir Kleinkinder geeignet.

Pfefferminz-Produkte im Handel

Im Handel gibt es jede Menge Produkte, die mehr oder weniger Minzol enthalten. Beispielsweise ist
Pfefferminze sehr oft in Bonbons, Kaugummi oder Zahnpasta enthalten, um den frischen Geschmack der
Minze fiir die Mundfrische zu nutzen.

Auch als reiner Aromageber wird Pfefferminze gerne verwendet, zum Beispiel in Schokolade.

Pflanzenbeschreibung

Da die Pfefferminze eine spontane Kreuzung aus der Wasserminze und der Speer-Minze ist, kommt sie in der
Natur gar nicht wild vor, anders als ihre Verwandten. Sie wird jedoch haufig in Gérten angebaut.

Die mehrjahrige Pflanze wird meistens etwa 30 cm hoch. Im Friihjahr sprielen zuerst kleine Stengel mit den
balsamisch riechenden Blittern. Die Blatter sind ldnglich und fein geségt. Sie stehen kreuzgegenstindig am
Stengel.

An den Spitzen der verzweigten Stengel entstehen ab Juni die hellrosa farbenen Bliiten, die in Ahren
angeordnet sind.



Ringelblume

Die Ringelblume ist eine wiirzig duftende Gartenblume mit gelben oder leuchtend orangenen Bliiten.

Thre groBten Heilfahigkeiten hat die Ringelblume bei Hautkrankheiten. Die Ringelblume hilft nicht nur bei
alltaglichen Wunden, sondern kann sogar den Heilungsverlauf bei offenem Bein und weilem Hautkrebs gilinstig

beeinflussen.

Man kann die Bliiten der Ringelblume jedoch auch mnerlich anwenden, um die Schleimhéute der
Verdauungsorgane zu heilen, wenn sie entziindet sind. Auch gegen Frauenbeschwerden kann die Ringelblume

helfen.
Steckbrief
Wissenschafthicher Calendula officinalis
Name:
Pflanzenfamilie: Korbbliitler = Asteraceae
Andere Namen: Butterblume, Dotterblume, Goldblume, Ringelrose, Ringula, Sonnenwende,
Warzenkraut, Wucherblume
Wichtige Atherisches Ol, Bitterstoffe, Calendula-Sapogenin, Saponine, Glykoside, Carotinoide,
Inhaltstoffe: Flavonoide, Salizylsdure

Verwendete Telile:

Bliiten, Blitter

Zubereitungsformen: | Tee, Tinktur, Salbe
Bezugsquellen: Garten, Apotheke, Liden
Sammelzeit: Juni bis Oktober
) ) abschwellend, adstringierend, antibakteriell, entziindungshemmend, krampflosend,
Wirkungen: o e
pilztotend
Haupt-
Anwendungen: Hautprobleme, Verdauungsbeschwerden
Anwendungsgebiete

Die Ringelblume wird vor allem gegen Beschwerden von Haut und Bewegungsapparat angewendet. Man kann
sie aber auch innerlich gegen verschiedene Krankheiten einsetzen.

Nachfolgend die wichtigsten Anwendungsgebiete der Ringelblume:




Afterjucken

Blutergiisse

Brechreiz

Ekzeme

Erysipel

Furunkel

Glirtelrose
Gallenbeschwerden
Geschwilire

Geschwollene Lymphknoten
Gesichtsrose

Gesprungene Lippen
Héamorrhoiden
Hautentziindungen
Hautkrebs

Hautleiden
Kopfschmerzen
Krampfadern
Leberschwiche

Magen- und Darmstorungen
Magengeschwiir
Mundschleimhautentziindungen
Narbenwucherungen
Offene Beine
Periodenkrampfe

Pickel

Quetschungen
Schlaflosigkeit

Schlecht heilende Wunden
Schmerzen in Amputationsstiimpfen
Schnittwunden

Schwindel

Sonnenbrand

Unreine Haut
Unterschenkelgeschwiire
Verstopfung
Verbrennungen (leichte)
Warzen
Wechseljahrsbeschwerden
Windeldermatitis

Wunden

Wundliegen

Zerrungen

Anwendung

Innere Anwendung des Ringelblumen-Tees
Den Ringelblumen-Tee bereitet man als ganz normalen Aufguss mit den Bliiten zu. Dazu iibergie3t man ein bis



zwel Teeloffel der Bluten mit einer Tasse kochendem Wasser. Eine Viertelstunde ziehen lassen und dann
abseihen. In kleinen Schlucken trinken.

Diesen Tee kann man bei verschiedenen Verdauungsbeschwerden, Kopfschmerzen, Schlafstorungen und
Frauenbeschwerden trinken.

AuBerliche Anwendung von Tee oder Tinktur
Besonders geeignet ist die Ringelblume zur Behandlung der Haut und des Bewegungsapparates.

Mit einem Ringelblumentee oder einer verdiinnten, selbstgemachten Ringelblumen-Tinktur kann man
Umschliage auflegen, Waschungen oder Biader durchfiihren.

Umschlige eignen sich fiir besonders hartnickige Beschwerden, beispielsweise offene Beine und andere
schlecht heilende Wunden.

Ringelblumen-Salbe

Die Ringelblumen-Salbe ist die bekannteste Zubereitungsform der Ringelblume. Man kann sie selbst herstellen
(siche ab Seite 125) oder fast iiberall kaufen. Die Qualitdt der Ringelblumensalben im Handel ist jedoch sehr
unterschiedlich. Manchmal werden nur geringe Mengen Ringelblume beigefiigt, manchmal aber auch
ausreichend grofle Mengen, um eine Heilwirkung zu erzielen. In Apotheken darf man sich im allgemeinen
wirksamere Salben erhoffen als in normalen Liden.

Mit der Ringelblumen-Salbe kann man kleine und mittlere Hautprobleme behandeln. Je nachdem, welche
erginzenden Zutaten darin enthalten sind, hat eine Ringelblumensalbe unterschiedliche Heilwirkungen.

Mit groBeren Zinkbeigaben kann eine Ringelblumensalbe beispielsweise sehr gut gegen wunden Babypopo
helfen.

Pflanzenbeschreibung

Die Ringelblume kommt urspriinglich aus Stideuropa. In warmen Gegenden Siiddeutschlands findet man hin
und wieder eine kleinbliitige Wildform der Ringelblume. Ansonsten findet man die Ringelblume hierzulande nur
in Gérten.

Die einjahrige Blume ist sehr einfach durch Aussaat anzubauen und bildet schone leuchtende Bliiten aus. Sie
wird etwa 50 cm hoch.

Nach wenigen Tagen Keimdauer spriefen kleine Pflanzen aus den hakenformigen Samen, die der Ringelblume
thren Namen gegeben haben.

Die hellgriinen, linglichen Blatter sind etwas klebrig und duften stark.

Ab Juni erscheinen an den teilweise verzweigten Stengeln die orangenen Korbbliiten, die auch sehr kriftig
duften.



Der Salbei ist eine priachtige, balsamisch duftende Gartenpflanze, der mit seinen graugriinen Blittern auch im

Winter eine Zierde ist.

Doch viel wichtiger sind die Heilwirkungen des Salbeis. Er hat ein paar besondere Féahigkeiten, die anderen

Heilpflanzen fehlen.

Seine besondere Starke ist seine Heilwirkung bei Halsschmerzen und allen Arten von Entziindungen im

Rachenraum.

AuBlerdem wirkt der Salbei schweiBhemmend, wodurch er bei tibermafligem Schwitzen helfen kann.

Zusitzlich hat er dhnliche Fahigkeiten wie die Pfefferminze oder der Thymian, er stirkt die Verdauung, die
Atemwege und heilt die Haut.

Steckbrief

Wissenschaftlicher Salvia officinalis

Name:

Pflanzenfamilie: Lippenbliitler = Lamiaceae

Andere Namen: Altweiberschmecken, Edelsalbei, Echter Salbei, Garten-Salbei, Konigssalbei,

' Kreuzsalbei, Salser, Scharleikraut

Wichtige Atherisches Ol, d-Kampfer, Salviol, Bitterstoff, Flavonoide, Gerbstoff, Ostrogenartige
Inhaltstoffe: Stoffe, Salizylsdure

Verwendete Telle:

Blatter

Zubereitungsformen: | Tee, Tinktur, Atherisches Ol, Bonbons
Bezugsquellen: Garten, Apotheke, Laden
Sammelzeit: Mai oder September
. ) adstringierend, antibakteriell, blutstillend, entziindungshemmend, krampflésend,
Wirkungen: . .
milchhemmend, schwei3hemmend
Haupt- Halsschmerzen, Schwitzen
Anwendungen:
Anwendungsgebiete

Die wichtigsten Anwendungsgebiete des Salbeis sind Halsschmerzen und starkes Schwitzen (Hyperhidrosis).
Dartiber hinaus ist der Salbei eine sehr vielseitige Heilpflanze.




Nachfolgend die wichtigsten Anwendungsgebiete des Salbesis:

Angina

Bronchitis

Diabetes

Durchfall

Ekzeme

FuB3schweil3
Geschwiire
Girtelrose
Gallenschwéche
Gedachtnisschwiche
Gesichtsrose
Haarausfall
Halsschmerzen
Hauterkrankungen
Heiserkeit
Hitzewallungen
Husten
Insektenstiche
Kehlkoptkatarrh
Lungenschwiche
Magenbeschwerden
Mandelentziindungen
Mundgeruch
Mundschleimhautentziindungen
Nachtschweil3
Rachenentziindungen
Raucherhusten
Starkes Schwitzen
Ubergewicht
Verdauungsschwiche
Verstopfung
Wechseljahrsbeschwerden
WeiBfluss

Wunden
Zahnfleischbluten
Zahnfleischentziindungen

Anwendung

Man kann den Salbei als Tee, Tinktur, dtherisches Ol oder als Bonbons nutzen.

Salbei-Tee

Fiir einen Salbei-Tee tibergieBt man ein bis zwei Teeloffel Salbeiblatter mit kochendem Tee und ldsst ihn 10 bis
15 Minuten ziehen. Dann abseihen und in kleinen Schlucken trinken.

Der Salbei-Tee hilft bei Halsentziindungen aller Art und gegen andere Entziindungen der Atemwege. Man kann
ihn auBerdem gegen SchweiBausbriiche und alle anderen innerlichen Krankheiten der Anwendungsliste trinken.



Mit dem Salbei-Tee kann man auch den Mund spiilen oder gurgeln.

Salbei-Tinktur

Eine Salbei-Tinktur kann man sich selber herstellen (siehe ab Seite 106) oder in Apotheken oder anderen Liden
kaufen.

Verdiinnte Salbei-Tinktur eignet sich besonders gut zum Spiilen des Mundes oder zum Gurgeln bei
Halsentz{indung.

Salbei-Bonbons

Lutschbonbons aus Salbei sind sehr beliebt, weil sie gegen Halsbeschwerden helfen. Séanger und Redner
verwenden sie gerne.

Salbei aullerlich
AuBerlich kann man den Salbei als Tee, oder verdiinnt als Tinktur und reines dtherisches Ol verwenden.
Man kann den Salbei fiir Umschldge, Waschungen oder Béader nutzen.

So kann man den Schweifl hemmen und Hautentziindungen aller Art behandeln. Auch gegen hartnéckige,
eitrige Geschwiire kann der Salbei helfen.

Das itherische Salbei-Ol kann man auch in selbstgemachten Salben und Cremes einsetzen (siehe Seite 122).

Achtung! Atherisches Salbeidl kann bei empfindlichen Menschen epileptische Anfille ausldsen.

Pflanzenbeschreibung

In Stideuropa ist der Salbei heimisch. Er kann aber sehr gut in mitteleuropdischen Géarten angebaut werden.
Wenn er sich einmal dort eingelebt hat, wird er iiber Jahre hinweg immer gréfer, bis er mehr als einen
Quadratmeter Flache einnimmt.

Der Salbei ist eine mehrjahrige Pflanze mit verholzenden Stengeln. Die weichen, filzartigen, linglichen Blitter
wachsen im Friihjahr neu, bleiben aber meistens {iber den Winter hinweg am Strauch. Im Winter wirken die
Blatter silbrig, im Friihjahr kréftig griin. Sie duften stark balsamisch.

In der zweiten Maihilfte oder Anfang Juni blitht der Salbei mit grofen violetten Bliitenstdnden, die wunderbar
zart und wiirzig duften. Normalerweise werden diese Bliiten nicht medizinisch genutzt, aber sie sind eine
kostliche Bereicherung eines Kréutertees.



Schafgarbe

Die Schafgarbe ist eine der haufigsten Wildblumen in Mitteleuropa. Man findet ithre weilen Korbbliiten fast
iberall an den Wegrandern.

Dass die Schafgarbe auflerdem eine wertvolle Heilpflanze ist, wissen vor allem die Frauen, denn Schafgarbe ist
eine traditionelle Frauenheilpflanze.

Sie hilft jedoch auch gegen Wunden, Verdauungsprobleme und Durchblutungsstorungen. In mancher Hinsicht
ist die Heilkraft der Schafgarbe mit der Kamille vergleichbar. Sie teilen auch das gleiche kostbare
entziindungshemmende itherische Ol Azulen, die Schafgarbe hat davon jedoch etwas weniger.

Steckbrief

Wissenschaftlicher Achillea millefolium

Name:

Pflanzenfamilie: Korbbliitler = Asteraceae

) Bauchwehkraut, Blutstillkraut, Frauenkraut, Gotteshand, Katzenschwanz,
Andere Namen: i
Lammerzunge, Tausendblatt

Wichtige Atherisches Ol, Azulen, Eukalyptol, Gerbstoffe, Flavone, Bitterstoffe, antibiotische
Inhaltstofte: Substanzen

Verwendete Telile:

Das ganze bliihende Kraut, Bliiten

Zubereitungsformen: | Tee, Tinktur
Bezugsquellen: Natur, Apotheke, Krauterladen
Sammelzeit: Juni bis September
. ) blutreinigend, blutstillend, entziindungshemmend, hormonausgleichend,
Wirkungen: h : -
krampflosend, gefdBtonisierend
Haupt- .
Anwendungen: Frauenkrankheiten
Anwendungsgebiete

Der Schwerpunkt der Schafgarben-Anwendung liegt im Bereich von Frauen-Krankheiten. Doch dariiber hinaus
sind die Heilwirkungen der Schafgarbe sehr vielseitig. Daraus ergeben sich viele mogliche Anwendungsgebiete.

Nachfolgend die wichtigsten Anwendungsgebiete der Schafgarbe:

Afterjucken




Akne

Angina Pectoris (unterstiitzend)
Aufgesprungene Hinde
Bluthochdruck

Blutungen

Diabetes
Durchblutungsstérungen
Durchfall

Ekzeme

Erysipel

Gesichtsrose

Giirtelrose

Gallenkoliken

Gastritis

Geschwiire
Héamorrhoiden
Herzschwéche
Krampfadern
Kreislaufschwiche
Menstruationsbeschwerden
Migréne

Neuralgien
Nierenschwiche
Ostrogen-Dominanz
Pfortaderstauungen

PMS

Rheuma
Schaufenster-Krankheit
Schnupfen
Schuppenflechte
Sonnenbrand
Wechseljahrsbeschwerden
Weilfluss

Wunde Brustwarzen beim Stillen
Wundheilung

Anwendung

Die Schafgarbe wird vorwiegend als Tee verwendet, sowohl innerlich als duBlerlich, wahlweise einzeln oder mit
anderen Krédutern gemischt.

Das itherische Ol wird eher selten eingesetzt, weil es sehr teuer ist.

Schafgarben-Tee innerlich

Das Schafgarben-Kraut wird als ganz normaler Aufguss zubereitet. Ein Teeloffel Schafgarben-Kraut wird mit
einer Tasse kochendem Wasser iibergossen und zehn bis 15 Minuten ziehen gelassen. Danach abseihen und in
kleinen Schlucken trinken.

Der Geschmack eines Schafgarben-Tees ist relativ neutral, nicht besonders wohlschmeckend. Die Wirkung ist
aber sehr gut.



Daher wird die Schafgarbe hidufig mit anderen Krautern zu einem Mischtee kombiniert.

Weil die Schafgarbe unter anderem progesteronéhnliche Phytohormone enthilt, hilft sie bei fast allen
Beschwerden, die typisch flir Frauen sind, beispielsweise das pramenstruelle Syndrom und Beschwerden der
Wechseljahre. Gegen Migrane kann die Schafgarbe helfen, wenn diese im Zusammenhang mit hormonellen
Schwankungen steht.

Eine besondere Stirke der Schafgarbe ist auch, dass sie die Durchblutung fordert. Dadurch kann sie gegen
Krankheiten helfen, die mit Durchblutungsstérungen im Zusammenhang stehen, beispielsweise Angina Pectoris
oder Schaufenster-Krankheit.

Schafgarben-Tee dullerlich
AuBerlich kann man Schafgarben-Tee als Umschlag, zu Waschungen oder Bidern verwenden.

Weil die Schafgarbe entziindungshemmend wirkt, kann man mit ihr alle Arten von Hautentziindungen
behandeln. Sie wirkt auch blutstillend, weshalb man mit der Schafgarbe leichte Blutungen stillen kann.

Mit der duBerlichen Behandlung kann man auch innerliche Probleme lindern, beispielsweise Nervenschmerzen
oder Rheuma.

Pflanzenbeschreibung

Die Schafgarbe ist in ganz Europa heimisch. An Wegrdndern und auf Wiesen ist sie eine oft gesehene
Wildpflanze.

Der Anbau im Garten ist hingegen nicht ganz einfach. Die Schafgarbe bleibt dem Garten nur dann treu, wenn
sie sich dort wohl fiihlt.

Die Schafgarbe ist eine mehrjihrige Pflanze aus der Familie der Korbbliitengewichse. Sie wird meistens kaum
einen halben Meter hoch.

Im Friithjahr wachsen die fein gefiederten, schmalen Blitter der Schafgarbe aus dem Boden. Etwas spéter
kommt der zdhe Stengel. Der Stengel verzweigt sich etwas, wenn genug Platz ist.

Am oberen Ende der Stengel bilden sich weifle Bliiten, die in einer Scheindolde stehen.



Spitzwegerich

Der Spitzwegerich steht unaufféllig am Wegrand und auch wenn er bliiht, zeichnet er sich nicht durch
farbenfrohe Bliitenfiille aus. Nur seine langen, schmalen Blitter verleiten zu einem zweiten Blick.

Doch wenn man den Spitzwegerich erst einmal kennt, und weil3, tiber welch niitzliche Heilwirkungen er
verfiigt, dann wird man ithn kaum noch tibersehen.

Einerseits ist der Spitzwegerich eine gute Heilpflanze gegen Husten und andererseits ist er kleine
Notfallapotheke direkt am Wegesrand, mit der man kleine Wunden, Insektenstiche und
Brennnesselverbrennungen direkt vor Ort behandeln kann.

Steckbrief

Wissenschaftlicher Plantago lanceolata

Name:

Pflanzenfamilie: Wegerichgewichse = Plantaginaceae

Andere Namen: Heilwegerich, Hundsrlppen, Lammer;unge, Lungenblattl, Rippenkraut,

Schlangenzunge, Spiesskraut, Wegreich

Wichtige Schleimstoffe, Saponine, antibiotische Stoffe, Glykoside, Aucubin, Gerbstoffe,
Inhaltstoffe: Kieselsdure, Lab-Enzym, Vitamin C

Verwendete Telile:

Blatter, Wurzeln, Samen

Zubereitungsformen: | Tee, Tropfen, Sirup
Bezugsquellen: Natur, Apotheke, Kriuterladen
Sammelzeit: Mai bis August
. ) antibakteriell, adstringierend, blutreinigend, blutstillend, entziindungshemmend,
Wirkungen: ) o
harntreibend, schleimlésend
Haupt-
Anwendungen: Husten, Wunden
Anwendungsgebiete

Die Hauptanwendungsgebiete des Spitzwegerichs sind Katarrhe der oberen Luftwege, wie Husten oder

Bronchitis. Auch gegen Wunden aller Art wird er gerne eingesetzt. Er kann aber auch gegen Probleme der
inneren Haute, wie beispielsweise der Verdauungsorgane oder der Harnwege helfen.

Nachfolgend die wichtigsten Anwendungsgebiete des Spitzwegerichs:



Afterjucken
Appetitlosigkeit
Asthma
Blasenschwiche
Bronchitis
Darmschleimhautentziindung
Durchfall

Ekzeme

Erkiltung

Fettsucht

Furunkel
Héamorrhoiden
Halsentziindung
Halsschmerzen
Hautabschiirfungen
Husten
Insektenstiche
Keuchhusten
Leberschwiche
Magenschleimhautentziindung
Odeme
Quetschungen

Soor (Candida)
Verbrennungen
Verstopfung
Wunden, blutend

Anwendung

Spitzwegerich wird hiufig in Mischtees gegen Husten eingesetzt. Auch als Sirup wird Spitzwegerich viel
angeboten.

Zur Hautbehandlung kann man ihn frisch oder als Tee verwenden.

Spitzwegerich-Tee innerlich

Einen Spitzwegerich-Tee kann man als einfachen Aufguss zubereiten. Dazu {ibergie3t man ein bis zwei
Teeloffel Spitzwegerich-Blitter mit einer Tasse kochendem Wasser und ldsst den Tee zehn bis 15 Minuten
ziehen. Dann abseihen und in kleinen Schlucken trinken. Man kann den Spitzwegerich einzeln trinken oder mit
anderen Kriutern kombinieren.

Besonders gut hilft Spitzwegerich-Tee gegen Katarrhe der Atemwege, weil der Spitzwegerich antibiotisch,
entziindungshemmend und schleimlosend wirkt. Auch Entziindungen im Magen-Darm-Bereich kénnen durch
Spitzwegerichtee gelindert werden. Da Spitzwegerich den Stoffwechsel anregt, kann er auch gegen
Ubergewicht helfen.

Spitzwegerich-Sirup
Um die hustenlindernde Wirkung des Spitzwegerichs mit dem ebenso heilwirksamen Honig zu kombinieren,

wird Spitzwegerich hédufig als Sirup zubereitet. Auch mit Zucker anstelle des Honigs wird mancher Sirup
hergestellt, denn die siile Form sorgt dafiir, dass Kinder die Krautermedizin gerne einnehmen.



Ein Rezept fiir Spitzwegerich-Sirup finden Sie ab Seite 110.
Achtung! Kein Honig fiir Babies!

Spitzwegerich-Tee dulerlich

AuBerlich kann man Spitzwegerich-Tee als Waschung, in Bidern oder als Umschlag einsetzen. Entziindliche
Vorginge der Haut und Wunden konnen so behandelt werden, beispielsweise Ekzeme oder Neurodermitis.

Erste-Hilfe-Versorgung mit frischen Blittern

Eine besonders praktische Heilmdglichkeit des Spitzwegerichs ist seine Anwendung direkt vor Ort. Wenn man
sich unterwegs verletzt hat oder von einem Insekt gestochen wurde, kann man frische Spitzwegerichblitter
verwenden, die gliicklicherweise sehr hdutig am Wegrand wachsen.

Dazu zerreibt man ein oder zwei Blétter mit den Fingern oder zerkaut sie, bis der Saft austritt. Dann legt man
die breiigen Blitter auf die Wunde oder Stichstelle. Leichte Blutungen werden gestillt, Entziindungen und
Infektionen verhindert.

Pflanzenbeschreibung

Der Spitzwegerich ist in Europa und Asien heimisch. Man findet ihn hdufig am Wegrand und auf Wiesen. Er ist
eine mehrjahrige Pflanze.

Im Friihjahr wachsen lanzendhnliche Blitter in einer Rosette aus dem Boden. Die schmalen Blitter haben
mehrere parallel verlaufende Rippen.

Ab Mai wachsen in der Mitte der Blattrosette kantige Stengel, die sich nicht verzweigen. An der Spitze der
Stengel entsteht je emne braunliche, ahrenformige Bliite.



Thymian
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Der Thymian ist den meisten Menschen als mediterranes Kiichengewlirz bekannt. Doch er ist auch eine
wertvolle Heilpflanze mit vielseitigen Heilwirkungen, vor allem gegen Husten.

Neben der Kamille ist auch der Thymian geeignet, als komplette Hausapotheke zu dienen. So kann man sich im
Garten oder im Balkonkasten mit dieser pflegeleichten, winterharten Pflanze eine kleine Apotheke fiir alle Fille

kultivieren.

Dank seiner desinfizierenden Wirkung, die sowohl Bakterien, Viren als auch Pilze bekdmpft, kann der Thymian
gegen die meisten Infektionen eingesetzt werden. AuBBerdem wirkt er entziindungshemmend, entkrampfend und

schmerzstillend.

Das macht den Thymian zu enem echten Konner unter den Heilpflanzen.

Steckbrief

Wissenschaftlicher Thvmus vulearis

Name: y &

Pflanzenfamilie: Lippenbliitler = Lamiaceae

) Cholm, Demut, Garten-Thymian, Immenkraut, Kunerle, Romischer Quendel,
Andere Namen: : o
Spanisches Kudelkraut, Zimis

Wichtige Atherische Ole, u.a. Thymol, Kampfer, Bitterstoff, Gerbstoff, Flavonoide, Cumarine,
Inhaltstoffe: Harz, Saponin, Salicylate, Zink

Verwendete Telile:

Blatter

Zubereitungsformen: | Tee, Tinktur, Sirup, Gewlirz
Bezugsquellen: Garten, Apotheke, Liden
Sammelzeit: April bis Oktober

anregend, antibiotisch, beruhigend, entziindungshemmend, krampflosend,

Wirkungen: schleimlosend, schmerzstillend
Haupt- -
Anwendungen: Husten, Verdauungsschwiiche
Anwendungsgebiete

Aufgrund der vielfiltigen Heilwirkungen des Thymians sind auch seine Anwendungsgebiete sehr umfangreich.

Hier konnen daher nur die wichtigsten Krankheiten und Anwendungsgebiete des Thymians aufgelistet werden.




Asthma

Blahungen
Blasenentziindung
Bronchitis

Durchfall

Ekzeme

Entziindete Wunden
Erkéltung

Furunkel

Girtelrose
Gelenkschmerzen
Gesichtsrose

Gicht
Halsentziindung
Heiserkeit

Husten

Kater
Kehlkoptkatarrh
Keuchhusten
Krampfhusten
Leberschwéche
Luftréhrenkatarrh
Magenbeschwerden
Menstruationsstérungen
Mundgeruch
Nervenschwiche
Nierenentziindung
Periodenkrampfe
Pickel

Quetschungen
Reizhusten

Rheuma
Schlaflosigkeit
Schnittwunden
Schwer heilende Wunden
Sodbrennen
Unterleibskrankheiten
Verdauungsschwéche
Verrenkungen
Verstauchungen
Wechseljahrsbeschwerden
Zahnfleischentziindung

Anwendung

Die Anwendungsarten des Thymians sind ebenso vielseitig wie seine Anwendungsgebiete. Man kann ihn als
Tee, Sirup, dtherisches Ol oder Gewiirz verwenden. Auch die Nutzung als Tinktur oder Bonbons wiire
denkbar, sie sind jedoch nicht sehr verbreitet.



Thymian-Tee innerlich
Einen Thymian-Tee kann man als normalen Aufguss zubereiten. Dazu {libergie3t man einen Teeloffel Thymian-
Blatter mit einer Tasse kochendem Wasser und ldsst den Tee zehn bis 15 Minuten lang ziehen. Dann abseihen

und in kleinen Schlucken trinken. Man kann den Thymian wahlweise als Einzeltee trinken, wo er recht kréftig
und wiirzig schmeckt oder man kombiniert ihn mit anderen Kriutern zu einem Mischtee.

Thymian-Tee eignet sich nicht nur zur Behandlung von Husten und Erkiltung, sondern auch von
Verdauungsbeschwerden, Frauenbeschwerden, oder von Problemen der Harnorgane, des Nervensystems oder
des Stoffwechsels.

Thymian-Sirup

Als Sirup ist der Thymian nicht so verbreitet wie der Spitzwegerich. Aber zur Hustenbehandlung kann man
auch den Thymian als Sirup zubereiten. Dann freuen sich hustende Kinder iiber die wohlschmeckende
Medizin.

Thymian-Tee aullerlich

Zur duflerlichen Anwendung kann man Thymian-Tee fiir Umschlidge, Waschungen oder Bader verwenden.
Damit kann man entziindliche Hautprobleme oder Verletzungen behandeln, sowohl stumpfe Verletzungen, wie
Prellungen, als auch blutende Verletzungen, wie Schnittwunden.

Atherisches Thymian-Ol duBlerlich

Das itherische Ol des Thymians kann man in Cremes einarbeiten und zur Behandlungen von Entziindungen
der Haut verwenden.

Thymian als Gewiirz

In seiner bekanntesten Anwendung als Gewiirz kann man den Thymian zur Starkung der Verdauung
verwenden. Er hilft schwer verdauliche Speisen gut zu verdauen und ist dadurch mehr als ein Gewiirz.

Pflanzenbeschreibung

Der Thymian ist urspriinglich in den Mittelmeerldndern heimisch, gedeiht aber auch in mitteleuropéischen
Girten sehr gut. Er ist ein kleiner Halbstrauch, der auch im Winter griin bleibt.

An den teilweise verholzten Stengeln wachsen winzige ovale Blittchen, die stark wiirzig riechen.

Die kleinen hellrosa Bliiten erscheinen meist im Frithsommer und stehen in rundlichen Ahren an der Spitze der
Stengel.



Weitere 24 niitzliche Heilpflanzen

Mit den zwolf zuvor beschriebenen Heilpflanzen kommt man in der Hausapotheke zwar schon sehr weit, doch
es gibt noch so viel mehr wichtige Heilpflanzen. Durch zusétzliche Heilpflanzen kann man die Moglichkeiten
noch erweitern, die man durch die Krauter-Hausapotheke hat.

Je nachdem, wo die personlichen gesundheitlichen Schwachpunkte liegen, kann man sich die eine oder andere
erginzende Heilpflanze anschaffen und die Hausapotheke damit erweitern. Dazu eignen sich nicht nur die
nachfolgend vorgestellten 24 Heilpflanzen, sondern auch alle anderen verfligbaren Heilkréduter.

Die folgenden 24 Pflanzen haben wir ausgewahlt, weil sie unseren Bedingungen fiir wichtige Heilpflanzen sehr
nahe kommen. Sie sind also mehr oder weniger vielseitig, leicht erhéltlich, heimisch und ungiftig.

Aloe vera
Angelika
Anis
Béarentraube
Birke
Frauenmantel
Goldrute
Hirtentaschel
Holunder
Ingwer
Konigskerze
Lavendel
Linde
Lowenzahn
Meerrettich
Mistel
Rosmarin
Rosskastanie
Schachtelhalm
Sonnenhut
Wacholder
Wegwarte
Weilldorn
Zimt

Nicht auf alle dieser Heilpflanzen treffen alle vier Kriterien vollstindig zu, deshalb gehoren sie auch nicht zu
den zwolf wichtigsten Pflanzen.

Die Béarentraubenblitter sind beispielsweise nicht sehr vielseitig, dafiir aber enorm hilfreich bei
Blasenentziindungen. Die Wegwarte ist nicht sehr leicht erhaltlich, dafiir wéchst sie aber auch hiufig wild. Aloe
vera, Ingwer und Zimt sind nicht heimisch, aber sehr niitzlich als Heilpflanze. Die Mistel ist leicht giftig, vor
allem ihre Beeren, aber die werden gar nicht verwendet. Thre Blitter wirken, maf3voll eingesetzt, sehr gut gegen
Bluthochdruck. Trotz aller Griinde, sich fiir diese 24 Heilpflanzen zu entscheiden, hétten es aber auch hunderte
von anderen sein konnen, die Wahl fiel also nicht leicht.



Aloe vera

Die Aloe vera wird zu Recht auch Wiistenlilie genannt, denn sie wéchst normalerweise in Wiistengegenden und
ist eine Lilienart. Immer 6fter findet man die Aloe jedoch auch in mitteleuropédischen Wohnzimmern, wo sie in
groflen Blumentdpfen gut gedeiht.

Die Aloe enthilt zwei sehr unterschiedliche wirksame Pflanzenteile. Da ist einerseits das Gel, das sich im
Innern der dicken Blitter befindet. Mit diesem sanften Gel kann man nahezu alle Arten von Hautkrankheiten
behandeln und auch die Schleimhiute der Verdauungsorgane besénftigen.

Ganz anders wirkt das gelbliche, fliissige Harz, das direkt unter der Blatthaut im Innern der Bltter sitzt. Dieses
Harz hat eine stark abfiihrende und hautreizende Wirkung. Inzwischen wird es als leicht giftig betrachtet und
nur noch selten als Abfiihrmittel verwendet.

Das Gel findet sich jedoch in zahlreichen Produkten, vor allem zur Hautpflege, aber auch in Jogurts und als

Nahrungserginzung.
Steckbrief
Wissenschaftlicher
Aloe vera
Name:
Pflanzenfamilie: Affodillgewichse = Asphodelaceae
Andere Namen: Wiistenlilie
Wichtige Wasser, Aminosduren, Mineralien, Vitamine, Enzyme, Glykoproteine, Anthrachinon-
Inhaltstoffe: und Anthrazen-Derivate, nur im Blattharz: Aloin - ein Glykosid

Verwendete Telle:

Gel, Harz

Zubereitungsformen: | Frisches Gel, Harz, Cremes, Diverses

Bezugsquellen: Blumentopf, Apotheke, Liden

Sammelzeit: Je nach BlattgrofBBe

Wirkungen: Abfiihrend, befeuchtend, entziindungshemmend, lindernd, reizmildernd
Anwendungsgebiete: Hautentziindungen, Geschwiire, Neurodermitis, Schuppenflechte, Diabetes,

Reizdarm, Verstopfung




Angelika

Die stattliche Angelika durfte frither in keinem Bauerngarten fehlen, weil sie so starke Heilkrédfte hat. Doch
heutzutage findet man sie immer seltener in Géarten, weil sie nicht so einfach anzubauen ist. Die zweijdhrige

Pflanze wird mannshoch und tragt grofle Dolden als Bliite.

Vor allem ihre dtherischen Ole und die Bitterstoffe sind fiir die Heilwirkung der Angelika verantwortlich. Sie
wird vor allem gegen Erkrankungen der Atmungsorgane und des Verdauungssystems eingesetzt. Aulerdem hilft

sie gegen verschiedene Frauenbeschwerden.

Auch der Kreislauf und das Herz werden durch die Angelika gestarkt und die Rekonvaleszenz nach schweren

Krankheiten gefordert. Bei Kopfschmerzen und Migrane kann man die Angelika ebenso versuchen.

Steckbrief
Wissenschaftlicher Angelica archangelica
Name:
Pflanzenfamilie: Doldenbliitler = Apiaceae
Andere Namen: Engelwurz, Brustwurz, Heiligenwurzel, Theriakwurz, Waldbrustwurz,
Wichtige Atherisches Ol, Xanthotoxin, Imperatorin, Umbelliferon, Bitterstoff
Inhaltstoffe:

Verwendete Telile:

Wurzel, Samen

Zubereitungsformen: | Tee, Tinktur, Magenbitter, Salbe

Bezugsquellen: Garten, Apotheke, Liden

Sammelzeit: Spétherbst

Wirkungen: Antiseptisch, abwehrsteigernd, auswurf:férdernd, entztindungshemmend,
kraftspendend, krampflosend, schleimlosend

Anwendungsgebiete: Verdauungsschwiche, Erkiltung, Erschopfung, Husten, Kreislaufschwéche,

Menstruationsbeschwerden, Migrdne, Wechseljahrsbeschwerden




Anis

Der Anis ist der liebliche Bruder des Fenchels. Er riecht, schmeckt und wirkt ganz dhnlich, wie der Fenchel, ist
aber siifler und daher gut fiir Bonbons, Getranke und Kleingebick geeignet.

Ein Tee mit Anis schmeckt siill und lecker, weshalb man Anis auch als Geschmacksverbesserer in Mischtees

einsetzen kann.

Besonders gut hilft Anis gegen Husten und Blihungen. Weil das typische Kinderbeschwerden sind, und der
Anis so wohlschmeckend ist, eignet sich Anis gut zur Behandlung von kranken Kindern.

Man kann den Anis auch gegen andere krampfartige Beschwerden der Atmungs- und Verdauungsorgane
einsetzen. Er hilft auch gegen Schlafstorungen, weil er entspannend und beruhigend wirkt. Stillenden Miittern
hilft der Anis bei der Bildung von reichlich Milch.

Steckbrief
Wissenschaftlicher Pmmpinella anisum, Anisum vulgare
Name:
Pflanzenfamilie: Doldenbliitler = Apiaceae
Andere Namen: Anais, Arnis, Brotsamen, Enes, Enis, Einis, Jenes, Romischer Fenchel
Wichtige wo . ‘
Inhaltstoffe: Atherisches Ol, Anethol, Salicylate

Verwendete Telile:

Samen

Zubereitungsformen: | Tee, Tinktur, Bonbons, Geback
Bezugsquellen: Apotheke, Laden
Sammelzeit: Friihherbst

) . Antibakteriell, beruhigend, entspannend, harntreibend, krampflosend, schleimlosend,
Wirkungen: .. N

tonisierend, wirmend
. . | Husten, Asthma, Bldhungen, Bronchitis, Darmkrampfe, Durchfall, Halsschmerzen,

Anwendungsgebiete:

Kopfschmerzen, Magenkrdampfe, Schlaflosigkeit, Schluckauf, Verdauungsschwiche




Bdrentraube

Die Béarentraube dhnelt stark der Preiselbeere und ist auch mit ithr verwandt. Sie wichst im Gebirge, ist
inzwischen sehr selten und steht unter Naturschutz.

Als Heilpflanze ist die Barentraube sehr wichtig, weil thre Blatter sehr gut gegen Blasenentziindung helfen. Bei
einer entziindeten Blase ist sie das erste Heilkraut der Wahl. Man sollte dann tdglich mindestens drei Tassen
Bérentraubenblitter-Tee trinken. Auch bei anderen Erkrankungen der Harnorgane kann die Bérentraube helfen,
ebenso bei Durchfall und Gallenproblemen.

Doch man sollte die Birentraubenblitter nicht zu oft einsetzen, denn im UbermaB konnten ihre starken
Wirkstoffe krebserregend wirken. Fiinf Mal im Jahr fiir je eine Woche ist das gesunde Maximum.

Steckbrief
;V;fs:?SChafthCher Arctostaphylos uva-ursi
Pflanzenfamilie: Heidekrautgewichse = Ericaceae
Andere Namen: Béarentraubenblatt, Mehlbeere, Moosbeere, Sandbeere, Steinbeere
Wichtige Glykoside Arbutin und Methylarbutin, Gerbsdure, Gerbstoff, Vitamin C, Alantoin,
Inhaltstoffe: Flavone, Salizylsdure
Verwendete Teile: Blatter
Zubereitungsformen: | Tee
Bezugsquellen: Apotheke, Laden
Sammelzeit: April bis Oktober
Wirkungen: adstringierend, antibakteriell, harntreibend, tonisierend

Anwendungsgebiete:

Blasenentziindung, Blasensteine, Bettndssen, Bronchitis, Durchfall,
Gallenbeschwerden, Kopfschmerzen Nierenbeckenentziindung, Nierengrie3




Birke

Die Birke wird dankt ithrer weilen Rinde von den meisten Menschen erkannt. Dass dieser freundliche Baum
auch starke Heilkrdfte hat, wissen jedoch nicht so Viele.

Vor allem die Blitter der Birke haben nicht nur eine blutremigende Wirkung, sondern sind auch
entziindungshemmend, galletreibend und harntreibend, was fiir einen vielseitigen Einsatz als Heilpflanze spricht.

Besonders gerne wird die Birke gegen Friihjahrsmiidigkeit und Ubergewicht verwendet, weil sie den
Stoffwechsel anregt und die Ausscheidung von Abfallstoffen fordert. Wegen dieser Wirkungen wird sie auch
bei Krankheiten der Harnorgane und Hauterkrankungen eingesetzt.

Meistens werden die Birkenblitter in Tees getrunken, wahlweise allein oder in Teemischungen.

Steckbrief
Wissenschaftlicher Betula alba
Name:
Pflanzenfamilie: Birkengewédchse = Betulaceae
Andere Namen: Maibaum, Friihlingsbaum, Besenbaum, Bork, Bark, Hexenbesen, Wei3birke
Wichtige Atherische Ole, Gerbstoffe, Bitterstoffe, Vitamin C, Harz, Saponine, Flavone
Inhaltstoffe:

Verwendete Telle:

Blatter, Blattknospen, Saft

Zubereitungsformen:

Tee, Tinktur, frischer Saft

Bezugsquellen:

Natur, Garten, Apotheke, Liden

Sammelzeit: Blattknospen: Mérz, Saft: Méarz - Mai, Blatter: Mai - Juni

Wirkungen: blutreinigend, entziindungshemmend, galletreibend, harntreibend
Frithjahrsmiidigkeit, Allergien, Blasenentziindung, Durchfall, Ekzeme, Gicht,

Anwendungsgebiete: | Juckreiz, Haarausfall, Hautprobleme, Nierenschwéche, Odeme, Rheuma, Schuppen,

Ubergewicht




Frauenmantel

Der Frauenmantel fillt durch seine gelappten Blatter auf, in denen sich morgens die Tautropfen sammeln. Seine
gelblichen, zarten Bliiten sind federleicht aber eher unauffallig.

Wie der Name schon andeutet, ist der Frauenmantel vor allem eine Heilpflanze gegen Frauenbeschwerden. Er
hat eine milde progesteronartige Wirkung, wodurch er bei vielen typischen Erkrankungen der Frauen gute Hilfe
leisten kann.

AuBerdem kann man den Frauenmantel auch bei Entziindungen der Atemwege und der Verdauungsorgane
einsetzen. Auch bei Hautentziindungen kann er gute Dienste leisten. Frauenmantel wird vor allem als Tee
verwendet.

Steckbrief
Wissenschaftlicher Alchemilla vulgaris
Name:
Pflanzenfamilie: Rosengewidchse = Rosaceae
Andere Namen: Frauenhidubel, Liebfrauenmantel, Marienkraut, Milchkraut, Sintau, Taufanger
Wichtige . : : : :
Inhaltstoffe: Gerbstoffe, Bitterstoffe, Phytosterin, Glykoside, Saponine, Tannine
Verwendete Teile: Das bliihende Kraut
Zubereitungsformen: | Tee
Bezugsquellen: Natur, Garten, Apotheke, Krauterladen
Sammelzeit: Mai bis September
) ) beruhigend, blutbildend, blutreinigend, blutstillend, entziindungshemmend,
Wirkungen: . .
harntreibend, krampflosend
Frauenkrankheiten, Durchfall, Ekzeme, Erkéltung, Halsentziindung,
Anwendungsgebiete: | Menstruationsbeschwerden, Ostrogen-Dominanz, Periodenkrimpfe, PMS,

Schnupfen, Wechseljahrsbeschwerden, Weil3fluss




Goldrute

Im Spédtsommer schmiicken grof3e Gruppen der Goldrute brachliegende Ecken mit ihren kréftig leuchtend
gelben Bliiten. Bei dieser iippig auftretenden Goldrute handelt es sich um die kanadische Variante. Die
einheimische Goldrute ist unauffalliger und wéchst vor allem an lichten Stellen im Wald. Beide sind stark
heilkréftig und konnen dhnlich benutzt werden.

Der Haupteinsatzbereich der Goldrute sind Erkrankungen der Harnorgane, denn sie wirkt stark harntreibend
und fordert die Ausscheidung. Wegen dieser starken Reizwirkung darf man sie nicht bei Nierenversagen

nutzen.

Bei Blasenentziindungen ist Goldrutentee jedoch sehr hilfreich, weil sie nicht nur die Blase gut durchspiilt,
sondern auch entziindungshemmend wirkt. Aus den gleichen Griinden hilft die Goldrute auch gegen Rheuma,
Gicht und Wasseransammlungen im Gewebe. Auch zur Wundheilung und gegen Insektenstiche kann man die

Goldrute verwenden.

Steckbrief

Wissenschaftlicher Solidago virgaurea

Name:

P flanzenfamilie: Korbbliitler = Asteraceae

Andere Namen: Heilwundkraut, Machtheilkraut, Giilden Wundkraut, Petrusstab, Himmelbrand
Klil(:;ttsi%sffe: Saponin, Bitterstoff, Inulin, Gerbstoff, #therisches Ol

Verwendete Teile: Das blithende Kraut

Zubereitungsformen: | Tee

Bezugsquellen: Natur, Garten, Apotheke, Krauterladen

Sammelzeit: Juli bis Oktober

Wirkungen: adstringierend, harntreibend, blutreinigend, entziindungshemmend

Blasenentziindungen, Blahungen, Darmer}tzi’mdung, Diabetes, Durchfall, Gicht,

Anwendungsgebiete: | Insektenstiche, Nierengrie3, Nierensteine, Odeme, Wundheilung, Rheuma,

Wassersucht




Hirtentdschel

Das Hirtentdschel ist eine unauffallige, kleine Pflanze, die hdufig an Wegrandern und auf Wiesen wéchst. Doch
wenn man genauer hinschaut, entdeckt man drollige kleine Tadschchen entlang des Stengels.

Die wichtigste Wirkung des Hirtentéschels ist seine starke blutstillende Wirkung. Daher kann man es gegen
Blutungen aller Art verwenden. Aulerdem reguliert das Hirtentdschel den Kreislauf, weshalb es sowohl gegen
zu hohen als auch gegen zu niedrigen Blutdruck hilft. Eine weitere wichtige Féahigkeit des Hirtentdschels ist die
Forderung von Wehen. Daher sollte man es nicht wéhrend der Schwangerschaft einsetzen, wohl aber nach
Beginn der Geburt, um die Wehen zu fordern und die Geburt zu erleichtern.

Steckbrief
Wissenschatlicher Capsella bursa-pastoris
Name:
Pflanzenfamilie: Kreuzbliitler = Brassicaceae
Andere Namen: Bettseicherle, Blutwurz, Herzel, Sackelchrut, Taschelkraut, Taschendieb
Wichtige . : . . . .
Inhaltstoffe: Cholin, Acethylcholin, Tyramin, Brusasdure, Saponin, Kalium, Gerbstoff
Verwendete Teile: Das ganze Kraut

Zubereitungsformen: | Tee

Bezugsquellen: Natur, Apotheke, Kréauterladen

Sammelzeit: Juni bis August

blutstillend, blutreinigend, adstringierend, entziindungshemmend,

frungen menstruationsfordernd, wehenfordernd

Blutungen, Arteriosklerose, Bluthochdruck, Gebarmutterblutungen, Himorrhoiden,
Anwendungsgebiete: | Krampfadern, Kreislaufschwéche, Menstruationsstorungen, Nasenbluten, niedriger
Blutdruck, Ohrenschmerzen, Zu starke Menstruationsblutungen




Holunder

Der Holunder ist ein hidufig vorkommender Strauch, der nicht nur in der Natur anzutreffen ist, sondern auch

gerne in Gérten heimisch wird. Wenn sich seine weiflen Bliiten in groen Schirmrispen 6ffnen, kann man den

Holunder schon von weitem riechen, so stark duftet er. Im frithen Herbst reifen die dunkelroten Beeren, die

sehr vitaminreich sein.

Sowohl die Bliiten als auch die Beeren werden als Heilmittel verwendet. Die griinen Teile des Holunders sind

jedoch leicht giftig. Bliiten und Beeren des Holunders sind so heilkréftig, dass man mit einer Auflistung ihrer
Anwendungsgebiete mehrere Seiten fiillen konnte.

Der wichtigste Anwendungsbereich sind Erkiltungen, die man sowohl mit einem Tee aus den Bliiten als auch

mit dem Beerensirup behandeln kann.

Steckbrief
Wissenschaftlicher Sambucus niera
Name: &
Pflanzenfamilie: Geissblattgewichse = Caprifoliaceae
Andere Namen: Alhorn, Elder, Flieder, Holderbusch, Hollunder, Kelkenbusch, Schwarzholder
Wichtige Glycoside, dtherisches Ol, Flavonoide, Schleimstoffe, Gerbstoffe, Vitamin C
Inhaltstoffe:

Verwendete Telle:

Bliiten, Beeren

Zubereitungsformen: | Tee, Sirup, Likor
Bezugsquellen: Natur, Garten, Apotheke, Laden
Sammelzeit: Bliiten: Juni/Juli, Beeren: September
. ) blutreinigend, entziindungshemmend, harntreibend, krampflosend, pilztotend,
Wirkungen: . x o
schleimlosend, schweilltreibend
Erkiltung, Abwehrschwiche, Arteriosklerose, Cellulite, Fieber, Furunkel, Grippe,
Anwendungsgebiete: | Hautentziindungen, Heiserkeit, Herpes, Husten, Odeme, Ohrenschmerzen,

Schnupfen, Ubergewicht




Ingwer

Die Ingwerwurzel findet man immer haufiger in den Obstabteilungen der Supermérkte. So kommt man leicht
an diese heilkréftige Heilpflanze in ihrer frischen, saftigen Form. Getrocknet findet man den Ingwer auch im
Gewlirzregal oder als Fertigpriparat in der Apotheke.

Der Ingwer hat vielfiltige Heilkrdfte auf Verdauung, Stoffwechsel, Nervensystem und Immunsystem.
Herausragend ist jedoch seine Fihigkeit, Ubelkeit zu verringern, beispielsweise bei Reise- oder Seekrankheit
oder auch bei Chemotherapie. Bei Ubelkeit in der Schwangerschaft sollte man jedoch auf den Ingwer
verzichten, weil er menstruationsfordernd wirkt.

AuBlerdem kann man den Ingwer immer dann einsetzen, wenn die Verdauung gestirkt werden soll oder wenn
man eine Erkéltung hat. Auch wenn man durchgefroren ist, hilft der Ingwer sehr gut.

Steckbrief
Wissenschaftlicher Zingiber officinale
Name:
Pflanzenfamilie: Ingwergewéchse = Zingiberaceae
Andere Namen: Ingber, Imber, Immerwurzel
Wichtige PO . o o .
Inhaltstoffe: Atherische Ole, Zingiberen, Zingiberol, Gingerol, Shogaol

Verwendete Telle:

Wurzel

Zubereitungsformen: | Tee, Tabletten, frische Wurzel, Gewlirz
Bezugsquellen: Apotheke, Laden
Sammelzeit: Spétherbst
) ) Anregend, antibiotisch, entziindungshemmend, krampflosend, schleimlosend,
Wirkungen: S .
schweilltreibend, warmend
Reisekrankheit, Appetitlosigkeit, Bldhungen, Husten, Kopfschmerzen,
Anwendungsgebiete: | Magengeschwiir, Magenschmerzen, Mundgeruch, Periodenkrampfe, Reizmagen,

Riickenschmerzen, Ubelkeit




Konigskerze

Die Konigskerze steht majestatisch am Wegrand, auf der Wiese oder im Garten. Mit ihren gelben Bliiten, die in
Kerzenform aufblithen, entfacht die zweijahrige Pflanze ein wahres Feuerwerk.

Die Bliiten sind es auch, die mit ihrer sanften Heilkraft zur Behandlung eingesetzt werden. Das wichtigste
Anwendungsgebiet der Konigskerze sind Erkrankungen der Atemwege, denn sie wirkt schleimlésend und

entziindungshemmend.

Diese Wirkungen helfen jedoch auch bei Entziindungen der Verdauungsorgane, beispielsweise gegen Durchfall.

Man kann die Konigskerzenbliiten als Tee zubereiten, wahlweise einzeln oder mit anderen Krautern gemischt.

Steckbrief
gaifrsl:?SChafthCher Verbascum thapsus
Pflanzenfamilie: Braunwurzgewéchse = Scropholariaceae
Andere Namen: Echte Konigskerze, Marienkerze, Wollblume, Himmelsbrand, Fackelkraut
;Xlilcall;:sifoeffe: Saponine, Schleim, Flavone, étherische Ole, Aucubin, gelber Farbstoff
Verwendete Teile: Bliiten
Zubereitungsformen: | Tee
Bezugsquellen: Natur, Garten, Apotheke, Laden
Sammelzeit: Juli bis August
Wirkungen: Adstringierend, beruhigend, entziindungshemmend, erweichend, lindernd,

schleimlosend, schweilltreibend

Anwendungsgebiete:

Husten, Allergien, Asthma, Augenentziindung, Bronchitis, Darmentziindung,
Durchfall, Erkéltung, Gelenkschmerzen, Halsschmerzen, Heiserkeit, Reizhusten




Lavendel

Der violett bliihende Lavendel ist der Inbegriff der Provence und wird mit Sommer und Urlaub in Verbindung
gebracht. Die wohlduftende Pflanze gedeiht jedoch auch in mitteleuropdischen Géarten sehr gut.

Die itherischen Ole im Lavendel sind seine Haupt-Wirkstoffe. Sie wirken entspannend und entkrampfend, was
schon zahlreiche Anwendungsgebiete fiir den Lavendel nahe legt. Als Bliitenkissen kann der Lavendel auch
unruhige Kleinkinder besanftigen und ihnen zu ruhigem Schlaf verhelfen.

Weil der Lavendel aulerdem antibiotische Eigenschaften hat, kann er auch Entziindungen und Infektionen
lindern. Daher eignet er sich sehr gut als Bestandteil von Cremes zur Pflege entziindeter Haut, beispielsweise

bei Neurodermitis.

Das itherische Ol des Lavendels wird auch gerne in der Duftlampe eingesetzt, um die Entspannung zu fordern.

Steckbrief
Wissenschatlicher Lavendula officinalis
Name:
Pflanzenfamilie: Lippenbliitler = Lamiaceae
Andere Namen: Grosser Speik, Spik-Lavendel
Wichtige . : . : .
Inhaltstoffe: Atherisches Ol, Gerbstoff, Glykosid, Saponine

Verwendete Teile:

Bliiten

Zubereitungsformen: | Tee, Atherisches Ol, Kissen, Creme

Bezugsquellen: Garten, Apotheke, Laden

Sammelzeit: Juli bis August

Wirkungen: antiseptisch, beruhigend, blihungstreibend, harntreibend, krampflosend
Anwendungsgebiete: Nervositit, Asthma, Bluthochdruck, Ekzeme, Husten, Kopfschmerzen,

Magenkrampfe, Migrine, Neuralgien, Neurodermitis, Schlaflosigkeit, Wunden




Linde

Die Linde ist ein grofler, freundlicher Baum, der in vielen Dorfern im Mittelpunkt des Dorflebens steht. Dort
kann man sich unter ihr versammeln und im Sommer milden Schatten finden.

Als Heilpflanze sind die Bliiten der Linde ein echter Klassiker bei der Behandlung von Erkéltung und Grippe.
Die Lindenbliiten fordern das Schwitzen und konnen so fiebersenkend wirken. Aullerdem wirken sie
entspannend, sodass man die Krankheit besser aushilt und gut schlafen kann.

AuBer bei Erkéltungen konnen Lindenbliiten bei Entziindungen der Verdauungsorgane und der Blase helfen.
Kopfschmerzen werden gelindert.

Steckbrief

g;;i:?SChaftﬁCher Tilia grandifolia, Tilia cordata

Pflanzenfamilie: Lindengewéchse = Tiliaceae

Andere Namen: Sommerlinde, GroBblittrige Linde, Winterlinde, Stein-Linde, Kleinblattrige Linde
Wichtige Atherisches Ol, Farnesol, Saponine, Flavonglykoside, Flavonoide, Gerbstoff,
Inhaltstoffe: Gerbsédure, Schleim

Verwendete Teile: Bliiten

Zubereitungsformen: | Tee

Bezugsquellen: Natur, Garten, Apotheke, Laden

Sammelzeit: Juni bis Juli
Wirkuneen: beruhigend, entspannend, entziindungshemmend, harntreibend, krampflosend,
g schleimlosend, schweilltreibend
Fieber, Blasenentziindung, Bluthochdruck, Darmentziindung, Erkiltung, Grippe,
Anwendungsgebiete: | Husten, Kopfschmerzen, Migrine, Odeme, Schlaflosigkeit, Schnupfen, Sodbrennen,

Verstopfung




Lowenzahn

Die sonnengelben Bliiten des Lowenzahns sind schon den meisten Kindern bekannt. Von der
Lowenzahnpflanze kann man fast alle Teile verwenden. Die Wurzel als bitteren Tee und Kaffeeersatz, die
Blitter als Wildsalat, die Bliitenknospen als Kapernersatz und die Bliiten fiir honigartigen Sirup.

Der Lowenzahn wirkt vor allem durch seine Bitterstoffe giinstig auf die Verdauung, Leber und Galle.

AuBerdem wirkt der Lowenzahn harntreibend, was bei vielen anderen Erkrankungen hilfreich ist, beispielsweise
bei Blasenentziindung, Rheuma oder chronischen Hautproblemen.

Besonders geeignet ist der Lowenzahn auch zur Behandlung der Frithjahrsmiidigkeit, denn er bringt den
Stoffwechsel in Schwung,

Steckbrief
Wissenschaftlicher Taraxacum officinale
Name:
Pflanzenfamilie: Korbbliitler = Asteraceae
Andere Namen: Butterblume, Kuhblume, Seichkraut
Wichtige Bitterstoffe, Vitamine, Mineralstoffe, Cholin, Inulin
Inhaltstoffe:

Verwendete Telle:

Blitter, Bliiten, Knospen, Wurzel

Zubereitungsformen: | Tee, Sirup, Wildsalat, Kaffeeersatz

Bezugsquellen: Natur, Garten, Apotheke, Liden

Sammelzeit: Blitter und Bliiten: Méarz bis Mai, Wurzel: Méarz oder Oktober

Wirkungen: blutbildend, blutreinigend, harntreibend, tonisierend, schweiltreibend
Leberschwiche, Appetitlosigkeit, Blasenentziindung, Frithjahrsmiidigkeit,

Anwendungsgebiete: | Gallenschwéche, Gelenkerkrankungen, Gicht, Hautentziindungen, Hiihnerauge,

Magenschwiche, Nierensteine, Rheuma, Verstopfung, Wassersucht




Meerrettich

Der Meerrettich ist vorwiegend als gewlirzartiges Gemiise bekannt. Kaum einer denkt beim Anblick der dicken
braunen Wurzeln an eine Medizin. Dabei wohnen der scharfen Meerrettich-Wurzel sehr starke Heilkrafte inne.
Seine scharfen Senfole und dtherischen Ole wirken stark antibiotisch.

Mit seiner starken Kraft treibt der Meerrettich selbst hartnackige Nebenhohlenentziindungen und
Blasenentziindungen aus dem Korper. Auch bei anderen Erkrankungen der Atemwege und bei
Verdauungsschwéche kann der Meerrettich helfen.

Allerdings verwendet man den Meerrettich nicht als Tee, sondern man isst thn am besten frisch gerieben. Man
kann auch fertigen Meerrettich aus dem Glas verwenden. Ein bis zwei Mal tiglich einen Teeloffel.

Steckbrief

Wissenschaftlicher . :

Cochlearia armoracia

Name:

Pflanzenfamilie: Kreuzbliitler = Brassicaceae

Andere Namen: Kren, Bauernsenf, Mirek, Mirch, Pfefferwurzel, Rachenputzer, Waldrettich

Wichtige Vitamine (u.a. Vitamin C), #therische Ole, Senfole, Mineralstoffe, Flavone, organische
Inhaltstoffe: Schwefelverbindungen

Verwendete Telile:

Wurzel

Zubereitungsformen: | Frisch gerieben

Bezugsquellen: Garten, Bauernhof, Liden

Sammelzeit: September bis Mérz

Wirkungen: Antibakteriell, desinfizierend, krampflosend, schleimlésend, schwei3treibend
Anwendungsgebicte: Nebenhohlenentziindung, Blasenentziindung, Appetitlosigkeit, Asthma, Blahungen,

Bronchitis, Erkéltungen, Grippe, Harnsteine, Husten, Mandelentziindung, Verstopfung




Mistel

Die Mistel ist etwas ganz besonderes, denn sie wachst auf Bdumen. Im Sommer ist sie vor lauter Baumblittern
kaum zu sehen, aber im Winter siecht man die kugelférmigen Mistelpflanzen schon von weitem. Von den
Beeren der Mistel sollte man die Finger lassen, denn sie sind etwas giftig.

Aber die Blitter der Mistel haben starke Heilwirkungen. Allerdings darf man sie nicht in der Natur sammeln,
denn Misteln stehen unter Naturschutz. Aus gekauften Mistelblittern bereitet man einen Tee als Kaltauszug,
den man acht bis 12 Stunden ziehen ldsst und dann sanft erwarmt.

Solch ein Misteltee hilft vor allem gegen Bluthochdruck. Er unterstiitzt die BlutgefdBBe und das Herz. Auch
gegen Blutungen hilft Misteltee vor allem aus der Gebarmutter. In der Volksmedizin wird die Mistel noch fiir
zahlreiche andere Krankheiten eingesetzt. In der Homoopathie sogar gegen Krebs, aber nur begleitend zur

Schulmedizin.

Steckbrief
Wissenschaftlicher Viseumn album
Name:
Pflanzenfamilie: Sandelholzgewéchse = Santalaceae
Andere Namen: Affalter, Donarbesen, Hexennest, Kenster, Vogelchrut, Wintergriin
Wichtige Alkaloid, Cholin, Pyridin, Saponine, Schleim, Viscalbin, Viscin, Viscotoxin
Inhaltstoffe:

Verwendete Telile:

Blatter

Zubereitungsformen: | Tee, homodopathisch
Bezugsquellen: Apotheke, Laden
Sammelzeit: Spétherbst, Winter, Friihling
. ) beruhigend, blutdrucksenkend, blutstillend, entziindungshemmend, harntreibend,
Wirkungen: . ..
krampflosend, tonisierend
Bluthochdruck, Arteriosklerose, Gebarmutterblutungen, Gelenkentziindung,
Anwendungsgebiete: | Herzschwiche, Heuschnupfen, Krampfadern, Krebs (therapiebegleitend), Schwindel,

Verstopfung




Rosmarin

Der Rosmarin ist ein mediterraner Strauch, der an giinstigen Standorten bis zu einen Meter hoch werden kann.
In mitteleuropdischen Gérten gedeiht er an geschiitzten Stellen oder in Kiibeln recht gut. Er erfiillt seine
Umgebung mit seinem kréftig balsamischen Dutft.

Die Heilkrdfte des Rosmarins sind ebenso kréftig wie sein Duft und sein Geschmack als Kiichengewtirz.

Das Besondere an der Rosmarin-Wirkung ist, dass er anregend wirkt und gegen niedrigen Blutdruck hilft. Diese
Wirkung findet man nur bei wenigen Heilpflanzen. Aber auch sonst hat der Rosmarin zahlreiche Heilwirkungen
fiir viele Anwendungsgebiete.

Steckbrief

Wissenschaftlicher Rosmarinus officinalis

Name:

Pflanzenfamilie: Lippenbliitler = Lamiaceae

Andere Namen: Brautkleid, Kid, Kranzenkraut, Meertau, Reslmarie, Rosmarein, Weihrauchkraut
Wichtige . : » : :

Inhaltstoffe: Atherisches Ol, Thymol, Kampfer, Gerbstoff, Salicylate, Saponine

Verwendete Telile:

Blatter, Bliiten

Zubereitungsformen: | Tee, Atherisches Ol
Bezugsquellen: Garten, Apotheke, Laden
Sammelzeit: April bis Mai (vor der Bliite)
Wirkuneen: adstringierend, anregend, antibakteriell, entspannend, entziindungshemmend,
get: krampflosend, menstruationsfordernd, pilztétend, schmerzstillend, tonisierend
Niedriger Blutdruck, Atembeschwerden, Erschopfungszustinde, Herzschwéche,
Anwendungsgebiete: | Ischias, Kopfschmerzen, Kreislaufschwiche, Migrane, Nervose Herzbeschwerden,

Nervenentziindung, Neuralgien, Schwiche, Unruhe, Verstopfung




Rosskastanie

Die Rosskastanie ist ein groBer Baum, der hdufig in Stadtparks angepflanzt wird. Seine dicken, glinzenden
Samen erfreuen im Herbst die Kinder, die mit thnen lustige Figuren basteln.

Doch genau diese Samen sind es auch, die starke Heilkrédfte haben, vor allem gegen Probleme der Blutgefale.
Dabher ist die Rosskastanie ein beliebtes Heilmittel gegen Krampfadern, Hamorrhoiden, geschwollene Beine und

andere GefaBBerkrankungen.

Meistens wird die Rosskastanie als Salbe verwendet, man kann sie jedoch auch in geringer Menge als Tee oder

Tinktur innerlich einnehmen. Dazu eignen sich auch die Bliiten des Kastanienbaums.

Steckbrief

Wissenschaftlicher )

Aesculus hippocastanum

Name:

Pflanzenfamilie: Seifenbaumgewichse = Sapindaceae

Andere Namen: Kastanie, Gichtbaum, Kestenbaum, Pferdekastanie, Saukesten

Wichtige Aesculin, aescin, Alantoin, Bitterstoff, Kampferol, Cholin, Flavone, Gerbstoff,
Inhaltstoffe: Gerbsédure, Cumarine, Saponine

Verwendete Teile:

Samen, Rinde, Bliiten, Blitter, Wurzel

Zubereitungsformen: | Salbe, Tee, Tinktur
Bezugsquellen: Natur, Apotheke, Laden
Sammelzeit: Rinde: Mirz, Bliiten: Mai,
' Samen: September und Oktober
. ) adstringierend, antibakteriell, blutstillend, entziindungshemmend, gefafBverstirkend,

Wirkungen: < )

krampflosend, schmerzstillend

Krampfadern, Himorrhoiden, Arteriosklerose, Ekzeme, Geschwiire,
Anwendungsgebiete: | Kreislaufschwéche, Nervenschmerzen, Offene Beine, Odeme, Venenentziindung,

Wadenkrampfe, Wunden




Schachtelhalm

Etwas merkwlirdig sieht er aus, der Ackerschachtelhalm, wie er so am Rand von Feldern oder auf Brachland
steht. In der Sommerform sieht er immerhin aus wie eine richtige Pflanze, aber er trigt niemals Bliiten. Die

Frithjahrsform ist ein braunlicher Stengel und erinnert fast an einen ldnglichen Pilz.

Der Schachtelhalm enthélt viel Kieselsdure, weshalb er gut fiir das Bindegewebe ist. AuBerdem reinigt er das

Blut, weil er harntreibend und entgiftend wirkt.

Dadurch ergeben sich schon zahlreiche Anwendungsgebiete. Man kann den Schachtelhalm zur Starkung des
Gewebes und der Blutgefdl3e einsetzen. So hilft er auch, die Durchblutung zu verbessern. Auch bei

Krankheiten der Harnorgane und der Haut kann der Schachtelhalm gute Dienste leisten.

Steckbrief

Wissenschaftlicher .

Name- Equisetum arvense

Pflanzenfamilie: Schachtelhalmgewichse = Equisetaceae

Andere Namen: Ackerschachtelhalm, Fegekraut, Katzenwedel, Schafheu, Zinnkraut
;Zlilcefll‘:;%;fe: Kieselsdure, Saponine, Flavone, Kalzium, Kalium, Magnesium
Verwendete Teile: Sommertriebe (das griine Kraut)

Zubereitungsformen: | Tee,

Bezugsquellen: Natur, Apotheke, Liden

Sammelzeit: Mai bis Juli

Wirkungen: blutreinigend, blutstillend, entziindungshemmend, harntreibend

Anwendungsgebiete:

Blasenschwiche, Bindegewebsschwiéche, Durchblutungsstérungen,
Hautentziindungen, Krampfadern, Nierenschwiche, Odeme, Rheuma




Sonnenhut

Der purpurfarbene Sonnenhut ist in Nordamerika heimisch und kommt hierzulande nur in Gérten vor. Dort
findet man ithn immer héufiger als Zierpflanze, doch in seinen Wurzeln steckt auch eine Menge Heilkraft.

Die Wurzeln des Sonnenhutes starken das Immunsystem, indem sie die Anzahl der weillen Blutkdrperchen
steigern. Mit einem starken Immunsystem ist man besser vor Infektionskrankheiten geschiitzt. Doch man sollte
den Sonnenhut besser vor ener innerlichen Infektion einsetzen und nicht erst dann, wenn man schon unter
Grippe leidet. Dennoch wird der Sonnenhut gerne verwendet, um eine akute Erkéltung, Husten oder Bronchitis

zu behanden.

AuBerlich angewendet kann der Sonnenhut gegen bakterielle und virale Infektionen und Entziindungen helfen.

Steckbrief
Wissenschatlicher Echinacea purpurea, Echinacea angustifolia
Name:
Pflanzenfamilie: Korbbliitler = Asteraceae
Andere Namen: Kegelblume, Rudbeckie
Wichtige Atherisches Ol, Echinacosid, Harzstoffe, Betain, Laevulose, Glukose, Inulin,
Inhaltstofte: Pentosan, Vitamin C, Fermente

Verwendete Telile:

Wurzel, Kraut

Zubereitungsformen: | Tee, Tinktur, Tabletten

Bezugsquellen: Garten, Apotheke, Liden

Sammelzeit: Kraut: Juli, Wurzel: Méarz od. Oktober

Wirkungen: Antiviral, blutreinigend, entziindungshemmend, immunstimulierend
Anwendungsgebiete: Erkiltung, Abszesse, Bronchitis, Grippe, Husten, Schlecht heilende Wunden,

Unterschenkelgeschwiire, Verbrennungen




Wacholder

Den Wacholderstrauch findet man wild in kargen Gegenden. Friiher stand er auch in fast allen Gérten, weil er
eine ganze Hausapotheke in sich vereinigt. Der Wacholder gehort ndmlich zu den Pflanzen, die gegen nahezu
alle Krankheiten helfen.

Er regt die Verdauung an, starkt die Abwehrkrifte, 16st den Schleim bei Erkéltungen, lindert Schmerzen und
Frauenbeschwerden. Es gibt kaum einen Bereich, in dem der Wacholder nicht helfen kann.

Vom Wacholder kann man alle Teile medizinisch verwenden, meistens werden jedoch die Beeren benutzt, als
Tee, Tinktur oder Gewiirz. Auch das édtherische Ol wird gerne eingesetzt.

Steckbrief

Wissenschaftlicher : )

Juniperus communis

Name:

Pflanzenfamilie: Zypressengewéchse = Cupressaceae

Andere Namen: Feuerbaum, Kaddig, Knirk, Kranawitten, Qekholder, Weihrauchbaum

Wichtige Atherisches Ol, Bitterstoff Juniperin, Kampfer, Flavone, Gallussiure, Gerbstoff,
Inhaltstoffe: Gerbsaure, Harz, Menthol

Verwendete Teile: Beeren, Nadeln, Holz, Wurzeln

Zubereitungsformen: | Tee, Tinktur, Atherisches Ol, Gewiirz

Bezugsquellen: Natur, Garten, Apotheke, Laden
Sammelzeit: April bis Juli
Wirkungen: antibakteriell, blutremigend, harntreibend, schleimlésend, schmerzlindernd

Verdauungsschwiiche, Bldhungen, Blasenentziindung, Bronchitis, Gastritis, Husten,
Ischias, Kopfschmerzen, Krampfadern, Menstruationsbeschwerden, Migréne,
Mundgeruch, Nervdse Herzbeschwerden, Odeme, Rheuma, Sodbrennen,
Zahnfleischentziindung

Anwendungsgebiete:




Wegwarte

Wie der Name schon andeutet, wichst die Wegwarte am Wegrand. In Gérten wird sie nur selten angepflanzt,
welil sie trotz ihrer schonen Bliiten als Unkraut gilt.

Mit ihren sanften Bitterstoffen starkt die Wegwarte die Leber und die Verdauung. Man kann sie als Wurzel
oder Kraut als Tee oder in Teemischungen anwenden. Die Blitter helfen auch gegen verschiedene
Hautprobleme.

Aus den getrockneten Wurzeln kann man durch Rosten einen Kaffee-Ersatz herstellen, den sogenannten
Zichorienkaffee. So wie der Tee stirkt auch dieser Kaffee die Verdauung. Er hilft auch beim
Zuckerstoffwechsel und kann daher niitzlich fiir Diabetiker und Ubergewichtige sein.

Steckbrief
Wissenschaftlicher Cichorium intybus
Name:
Pflanzenfamilie: Korbbliitler = Asteraceae
Andere Namen: Blaue Distel, Hasenmilch, rauher Heinrich, Kaffeekraut, Sonnendraht, Zichori
Wichtige Atherisches Ol, Inulin, Bitterstoffe, Intybin, Cichoriin, Gerbsiure, Mannan
Inhaltstoffe:

Verwendete Telile: Wurzel, Blatter, Bliiten

Zubereitungsformen: | Tee, Kaffeeersatz

Bezugsquellen: Natur, Apotheke, Liden
Sammelzeit: Wurzel: Frithjahr und Spatherbst, Blitter: Sommer, Bliiten: Sommer
Wirkungen: adstringierend, anregend, blutreinigend, entziindungshemmend

Leberschwiche, Diabetes, Gallenschwiache, Gebarmutterschwiche, Himorrhoiden,
Anwendungsgebiete: | Haarausfall, Pfortaderstauung, Stoffwechselschwiche, Verdauungsschwiche,
Verstopfung




Weifidorn

Der Weilldorn ist ein Busch, der an Weg- und Waldridndern wachst. Manchmal wird er auch in Gérten als
Heckenpflanze angebaut. Die zarten, weillen Bliiten des Weildorns haben eine sanft stirkende Wirkung auf
das Herz und den Kreislauf.

Das macht sie zu einem Herzstiarkungsmittel praktisch ohne Nebenwirkungen. Deswegen wird der Weilldorn
gerne bei leichter Herzschwéche und verschiedenen Problemen des Kreislaufs eingesetzt. Besonders gut eignet
sich Weildorn zur Behandlung von Herzbeschwerden im Alter mit all thren Auspragungen. Auch einem
Herzinfarkt kann man mithilfe des Weildorns in gewissem Malle vorbeugen, weil die Durchblutung der
Koronargefalle verbessert wird.

Man kann den Weildorn als Tee trinken, als Tinktur einnehmen oder auch als Fertigpriparat, von denen es

unzéhlige gibt.
Steckbrief
Wissenschaftlicher Cratacous oxvacantha
Name: gus 0%y
Pflanzenfamilie: Rosengewiéchse = Rosaceae
) Mehlbeere, Haakdsen, Hagipfli, Hagedorn, Héagele, Hagewiepkes, Heckendorn,
Andere Namen: Wibelken, Wubbelken, Zaundorn
Wichtige . . - : : "
Inhaltstoffe: Flavonoide, oligomere Procyanidine, Glykosid Oxyacanthin, Crataegussaure

Verwendete Telile:

Bliiten, Blitter

Zubereitungsformen: | Tee, Tinktur, Tabletten

Bezugsquellen: Natur, Garten, Apotheke, Liden

Sammelzeit: Mai und Juni

Wirkungen: Beruhigend, herzstirkend

Anwendungsgebiete: Herzschwiche, Altersherz, Angina pectoris, Bluthochdruck, Herzrhythmusstorungen,

Kreislaufstorungen, Nervositit, Schlaflosigkeit, Unruhe, Wechseljahrsbeschwerden




Zimt

Der Zimt ist in den Tropen heimisch und hierzulande vor allem als Gewiirz fiir Weihnachtsgebéack bekannt. Im
Gebick erfiillt der Zimt auch eine wichtige gesundheitliche Aufgabe, denn er stirkt die Verdauung und hilft
beim Zuckerstoffwechsel. Daher wird in den Lebkuchen das Mittel zu ithrer Verdauung gleich mitgeliefert.

Weil der Zimt den Blutzuckerspiegel sanft senken kann, ist er sehr beliebt bei der ergdinzenden Behandlung von
leichten Diabetes-Fillen geworden. Man kann ihn auch bei Insulinresistenz und damit verbundenem
Ubergewicht einsetzen. AuBerdem stirkt der Zimt die Verdauungsvorginge und wirkt entkrampfend auf die
inneren Organe. Sogar gegen Erkéltung und Husten kann der Zimt helfen.

Wegen des hohen Cumaringehaltes sollte man auf den billigeren Cassia-Zimt verzichten und den teureren

Ceylon-Zimt vorziehen.

Steckbrief
Wissenschaftlicher . )
Cinnamomum zeylanicum
Name:
Pflanzenfamilie: Lorbeergewichse = Lauraceae
Andere Namen: Ceylon Zimt, Kanel
Wichtige . : w . : : :
Inhaltstoffe: Atherisches Ol, Zimtaldehyd, Kampfer, Gerbstoff, Cumarin, Salicylate, Schleim

Verwendete Telle:

Rinde

Zubereitungsformen: | Tee, Gewiirz, Atherisches Ol
Bezugsquellen: Apotheke, Laden
Sammelzeit: In Europa nicht moglich
) ) antibakteriell, adstringierend, auswurffordernd, blutzuckersenkend, krampflésend,
Wirkungen: . .
schmerzstillend, tonisierend
Diabetes, Appetitlosigkeit, Blihungen, Bronchitis, Erkéltung, Herzschwéche,
Anwendungsgebiete: | Magenbeschwerden, Menstruationskrimpfe, Stoffwechselschwiche, Ubelkeit,

Ubergewicht, Verdauungsschwiche




Wirkungsweise der Heilpflanzen
Die Wirkungsweise von Heilkrdutern basiert auf zahlreichen verschiedenen Mechanismen.

Die meisten Wirkmechanismen der Heilkrauter entstehen durch ithre Wirkstoffe. Die Pflanze bildet
verschiedene Wirkstoffe, um sich gegen FraB3feinde und Schidlinge und verteidigen.

Einige dieser Wirksubstanzen toten Bakterien, andere Viren oder Pilze. Wieder andere schidigen grof3ere Tiere,
die die Pflanzen essen wollen. Manche Wirkstoffe verschlechtern auch einfach den Geschmack, sodass die
Pflanze als Ndhrmittel fiir die Tiere uninteressant wird.

Auch auf uns Menschen wirken die verschiedenen Inhaltstoffe der Pflanzen. Teilweise wirken sie dhnlich, wie
auch von der Pflanze genutzt, beispielsweise bei der Bakterienbekdmpfung. Teilweise wirken sie aber auch
ganz anders auf den Menschen, wie von der Pflanze zu ihrem eigenen Schutz beabsichtigt.

Manche dieser Wirkstoffe stirken das Herz, senken den Blutdruck, senken Fieber, erweitern die Atemwege,
fordern den Appetit oder helfen auf andere Weise gegen Gesundheitsbeschwerden.

Ob man diese Wirkungen der Heilpflanzen auf den Zufall zuriickfiihrt oder ob man annimmt, der liebe Gott
hitte die Heilpflanzen gezielt als Heilmittel fiir uns Menschen erschaffen, bleibt dem personlichen Glauben
iiberlassen.

Besonders heilwirksame Pflanzen werden von uns Menschen kultiviert und konnen sich daher in unseren
Girten gut verbreiten dank ihrer Freundschaft zu den Menschen. Das gilt beispielsweise fiir die Kamille, die
Ringelblume und all die anderen beliebten Heilpflanzen.

Heilpflanzen sind jedoch nicht nur ein Behélter fiir Wirkstoffe.

Die Inhaltstoffe jeder einzelnen Pflanzenart sind komplex zusammengestellt und wirken aufeinander ein. Viele
der Wirkstoffe wirken wie ein Puffer auf andere Wirkstoffe, sodass sich emne mildere Wirkung ergibt, als wenn
man die Inhaltstoffe einzeln verwenden wiirde.

Aus den zahlreichen Inhaltstoffen einer Pflanze ergibt sich ein Konzert mit einer ganz eigenen Melodie.

Auch der Standort, die Jahreszeit, die Tageszeit, die Nachbarpflanzen, der Boden, das aktuelle Wetter und das
Wetter in der Lebenszeit der Pflanze spielen eine wichtige Rolle bei der Komposition der Pflanzen-Melodie.
Die Starke und Zusammensetzung der Wirkstoffe emner Pflanze hidngen von all diesen Faktoren ab und konnen
sehr unterschiedlich sein.

Daher haben frithere Pflanzenheilkundler zahlreiche Regeln bei der Ernte und Zubereitung beriicksichtigt. Auch
heute noch gelten zahlreiche dieser Regeln aus ganz praktischen Griinden, beispielsweise dass man Heilpflanzen
nur bei trockenem Wetter ernten sollte (siche auch Seite 135).



Inhaltstoffe

Auch wenn eine Heilpflanze wesentlich mehr ist als nur die Summe ihrer Inhaltstoffe, lohnt es sich, die
verschiedenen Wirkstoffe kennen zu lernen.

Dadurch kann man sich auch die Wirkung der Heilpflanzen besser erkléren.

Es gibt mehrere Gruppen von Inhaltstoffen, deren Vertreter recht unterschiedlich sein konnen, aber meistens
auch Gemeinsamkeiten aufweisen.

Nachfolgend werden einige besonders wichtige Gruppen von Inhaltstoffen beschrieben. Da es aber sehr viele
exotische Inhaltstoffe gibt, konnen bei weitem nicht alle beschrieben werden.

Atherische Ole
Die #therischen Ole sind die bekanntesten Inhaltstoffe von Heilpflanzen.

Sie werden sogar als eigene Therapieform eingesetzt, als Aromatherapie. Fiir diese Anwendungsweise kann
man die extrahierten dtherischen Ole in kleinen Flaschen kaufen.

Atherische Ole sind die duftenden Bestandteile einer Pflanze. Sie verdunsten leicht und riickstandsfrei und
verschwinden in der Luft, weshalb man sie als dtherisch bezeichnet.

Der Geruch der #therischen Ole kann sehr unterschiedlich sein. Manche riechen lieblich wie Rosen. Andere
riechen herb und wiirzig wie das bekannte Teebaumol.

Genauso wie der Geruch ist auch die Wirkung verschiedener &therischer Ole sehr unterschiedlich. Doch viele
haben gewisse Gemeinsamkeiten.

Viele itherische Ole wirken antibakteriell, antiviral und teilweise sogar pilzhemmend. Das hiingt wohl damit
zusammen, dass étherische Ole von den Pflanzen unter anderem als Abwehrstoff gegen Feinde gebildet
werden. Besonders gute antibiotische Wirkungen haben beispielsweise die dtherischen Ole vom Teebaum,
Thymian, Lavendel.

Auch Wirkungen auf die Psyche sind typisch fiir dtherische Ole. Manche wirken entspannend, wie der
Lavendel und andere anregend, wie der Rosmarin. Manche machen auch vertraumt und sinnlich.

Atherische Ole sind hochkonzentrierte Substanzen. Daher konnen sie auch schidliche Wirkungen haben, wenn
man sie zu hoch dosiert oder falsch anwendet.

Zur gezielten Anwendung itherischer Ole gibt es ein extra Kapitel ab Seite 118.
Heilpflanzen mit étherischen Olen sind beispielsweise:

Fenchel, Kamille, Melisse, Pfefferminze, Salbei, Thymian
Alkaloide

Bei Alkaloiden handelt es sich im Allgemeinen um besonders stark wirkende Inhaltstoffe der Heilpflanzen. Zu
ihnen gehoren auch die stirksten Gifte, beispielsweise das Aconitin des Eisenhutes.

Sie konnen jedoch auch als Genussmittel wirken, wie das Koffein des Kaffees oder als starkes Heilmittel wie
das Codein gegen Husten.

Die Wirkungen der Alkaloide konnen sehr unterschiedlich sein und auch sehr verschieden schmecken. Viele
Alkaloide sind jedoch bitter, wenn auch auf andere Weise bitter als die verdauungsférdernden Bitterstoffe.

Heilpflanzen mit Alkaloiden sind beispielsweise:
Baldrian, Mistel, Schollkraut, Tollkirsche

Bitterstoffe

Bitterstoffe sind kein einheitlicher Stoff, sondern verschiedene Substanzen, die bitter schmecken. Mit



Bitterstoffen kann man die Verdauung anregen, den Appetit und die Aktivitdt der Leber stirken. Heilpflanzen
mit Bitterstoffen werden gerne in Magenbitter verwendet, um die Verdauung zu erleichtern.

Jedoch sind nicht bitter schmeckenden Substanzen Bitterstoffe. Manche bitter schmeckenden Stoffe sind auch
Alkaloide mit ganz unterschiedlichen Heil- und Giftwirkungen. Man kann also von einem bitter schmeckenden
Heilkraut nicht unbedingt darauf schliefen, dass es Bitterstoffe enthilt und verdauungsférdernd ist.

Bitterstoffe sind hiufig in Wurzeln zu finden, aber auch im ganzen Kraut.
Heilpflanzen mit Bitterstoffen sind beispielsweise:
Angelika, Johanniskraut, Lowenzahn, Schafgarbe, Wacholder

Cumarine

Cumarin duftet wie Heu oder wie Waldmeister. Dieser Duft stammt nicht von dtherischen Olen sondern von
den Cumarinen. Diese Cumarine wirken blutverdiinnend, was Vorteile bei zu dickem Blut und Bluthochdruck
hat. Bei Blutungen kann die blutverdiinnende Wirkung jedoch gefahrlich werden.

In den letzten Jahren hat man in Studien herausgefunden, dass Cumarine bei extrem hoher Dosierung und
Daueranwendung manchmal krebsfordernd wirken konnen. Das gilt jedoch nicht fiir die normale Anwendung
von Cumarinen und der Heilpflanzen in denen sie enthalten sind.

Heilpflanzen mit Cumarinen sind beispielsweise:

Kamille, Lavendel, Thymian, Rosskastanie, Zimt

Flavonoide und Flavone

Bei Flavonen handelt es sich um eine Gruppe von gelben Farbstoffen. Diese gelben Farbstoffe haben ein
ganzes Spektrum von Heilwirkungen. Flavonoide sind die Ubergruppe der Flavone, die auBerdem Isoflavone,
Flavonole und andere umfassen.

Flavone wirken blutdrucksenkend, galleanregend, gefallerweiternd, gerinnungshemmend und harntreibend.
Viele Flavone wirken auch stiarkend auf Herz, Kreislauf und Leber.

Flavone sind hiufig in Bliiten enthalten, wo sie sich durch gelbe oder orangene Bliitenfarbe bemerkbar machen.
Man findet sie jedoch auch in anderen Pflanzenteilen.

Heilpflanzen mit Flavonen sind beispielsweise:
Birke, Goldrute, Holunder, Kamille, Ringelblume, Weilldorn

Gerbstoffe

Gerbstoffe wirken adstringierend, sie ziechen Gewebe und Schleimhiute zusammen. Dadurch kénnen
Gerbstoffe gegen Wunden und Entziindungen helfen. Bei Hautentziindungen, offenen Wunden, Ekzemen,
Halsentziindungen und Entziindungen der Verdauungsorgane kann man Gerbstoffe einsetzen.

Man findet Gerbstoffe vorwiegend in Wurzeln oder Rinden, aber auch manche Blitter enthalten Gerbstoffe.
Heilpflanzen mit Gerbstoffen sind beispielsweise:

Barentraubenblitter, Kamille, Salbei, Schafgarbe, Zimt

Glykoside

Glykoside sind eine grof3e Gruppe von Wirkstoffen, die ganz unterschiedliche Wirkungen haben. Gemeinsam
ist den Glykosiden, dass sie bestimmte Zuckerverbindungen enthalten. Auch Saponine, Flavone und Cumarine
gehoren zu den Glykosiden, werden hier aber als extra Wirkstoffarten beschrieben.

Manche Glykoside sind stark giftig, beispielsweise die Blausdure. Andere sind zwar giftig, konnen aber auch als
starkes Heilmittel verwendet werden. Dazu gehoren die Herzglykoside, beispielsweise das Digitalis aus dem



Fingerhut. Richtig angewendet kann es Leben retten, tiberdosiert kann es toten.
Es gibt aber auch mild wirkende Glykoside, beispielsweise das schmerzstillende Salicin in der Weide.
Heilpflanzen mit Glykosiden sind beispielsweise:

Aloe vera, Barentraube, Frauenmantel, Lavendel, Melisse, Ringelblumen, Spitzwegerich, Weildorn

Saponine

Saponine sind Glykoside mit seifendhnlicher Wirkung. Wenn sie in Pflanzen reichlich vorkommen, kann man
damit Schaum erzeugen, wie bei Seife. Eine besonders saponinreiche Pflanze ist das Seifenkraut, mit dem man
sich durchaus waschen kann, dank der seifigen Wirkung.

Als Heilmittel wirken Saponine reizend auf Schleimhéute. Dadurch wirken sie unter anderem harntreibend.
Wegen der harntreibenden Wirkung werden sie gerne bei Nierenschwiche eingesetzt. Doch bei einer
Nierenentziindung oder gar Nierenversagen sollte man sie keinesfalls einsetzen, weil sie die entziindeten
Schleimhiute noch zusétzlich reizen.

Eine weitere Wirkung von Saponinen ist die Beschleunigung der Aufnahme anderer Wirkstoffe. Daher werden
saponinhaltige Heilpflanzen gerne zu Mischtees beigefiigt, um die Wirkung zu beschleunigen.

Heilpflanzen mit Saponinen sind beispielsweise:

Birke, Frauenmantel, Goldrute, Hirtentdschel, Konigskerze, Lavendel, Linde, Melisse, Mistel, Ringelblume,
Rosmarin, Rosskastanie, Schachtelhalm, Spitzwegerich, Thymian

Schleimstoffe

Schleimstoffe sind unterschiedliche Substanzen, die in Wasser aufquellen und schleimig werden. Dadurch
wirken sie erweichend, reizlindernd und einhiillend. Man kann sie bei Reizzustinden und Entziindungen der
Schleimhidute verwenden, beispielsweise bei Husten oder Durchfall. Auch bei manchen Wunden kénnen
Schleimstoffe helfen.

Weil Schleimstoffe den Darminhalt gleitfdhiger machen, werden sie teilweise auch bei Verstopfung verwendet,
beispielsweise in Form von Leinsamen.

Heilpflanzen mit Schleimstoffen sind beispielsweise:
Aloe vera, Holunder, Konigskerze, Linde, Mistel, Spitzwegerich, Weildorn

Gifte - Giftpflanzen

Gifte sind keine einheitliche Stoffgruppe in Pflanzen. Sie konnen ganz unterschiedlich beschaffen sein.
Die beriihmtesten Gifte gehoren zur Gruppe der Alkaloide und der Glykoside.

Im Prinzip kann jedoch jeder Wirkstoft zum Gift werden, wenn man ihn zu hoch dosiert.

Der Arzt und Heilpflanzenkundler Paracelsus hat schon im 16. Jahrhundert richtig erkannt:

"Alle Ding' sind Gift und nichts ohn' Gift; allein die Dosis macht, das ein Ding kein Gift ist.”

Von Giftpflanzen spricht man im Allgemeinen, wenn schon geringe Mengen der Pflanze eine unerwiinschte
Wirkung haben.

Typische Giftpflanzen sind beispielsweise Eisenhut, Tollkirsche und Fingerhut. Sie konnen tddlich wirken.

Solche Giftpflanzen werden in diesem Buch nicht als Heilpflanze fiir die Hausapotheke empfohlen, weil sie zu
gefihrlich fiir die Selbstanwendung sind, selbst der Fingerhut, der von Arzten durchaus als Herzstirkungsmittel
verwendet wird.

In homdopathischer Potenzierung ab D4 (= starke Verdiinnung) kann man jedoch sogar den tddlich giftigen
Eisenhut (Aconitum) anwenden, denn dann ist er so stark verdiinnt, dass er nicht mehr gefdhrlich ist.



Leichtere Gifte wirken nur in grolen Mengen unerwiinscht, beispielsweise die Beeren der Mistel oder die
griinen Teile des Holunders. Diese Pflanzen werden in diesem Buch als Heilpflanzen empfohlen, weil man
ungiftige Teile der Pflanzen verwendet.



Anwendung und Rezepte
Man kann Heilkrauter auf zahlreiche verschiedene Arten einsetzen.

Die bekannteste Methode zur Heilpflanzen-Anwendung ist der Tee. Haufig werden Heilpflanzen auch als
Tropfen beziehungsweise Tinkturen angewendet.

Immer beliebter werden auch Tabletten, Dragees und Kapseln mit Heilpflanzen, die man in Apotheken,
Drogerien oder sogar Supermérkten kaufen kann.

Vor allem fiir Kinder ist auch Sirup aus Heilpflanzen sehr beliebt, weil Sirup siil schmeckt.

Weitere Anwendungsmoglichkeiten von Heilpflanzen sind HeilpflanzenWein, Heilpflanzen-Essig, Pflanzenbrei
oder Frischsifte.

Zur duBerlichen Anwendung kann man Umschldge, Salben, Creme, Bader oder Waschungen einsetzen.



Anwendungshinweise
Im Allgemeinen sind ungiftige Heilpflanzen gut vertriglich, wenn man sie bestimmungsgemill anwendet.

Dennoch sollte man ein paar Hinweise beachten, wenn man Heilkrduter einsetzt.

Nebenwirkungen

Obwohl Heilkrauter gut vertriglich sind, kdnnen sie manchmal auch Nebenwirkungen haben, selbst wenn man
sie richtig anwendet.

Eine wichtige Nebenwirkung der Kamille ist beispielsweise, dass sie austrocknend wirkt. Bei Hautbehandlungen
mit Kamille kann es also zu trockener Haut kommen.

Eine Nebenwirkung des Johanniskrautes ist, dass es die Lichtempfindlichkeit der Haut verstarkt. Man kann also
schneller einen Sonnenbrand bekommen, wenn man Johanniskraut innerlich anwendet.

Die Pfefferminze kann bei manchen Menschen zu Magenproblemen fiihren, obwohl sie bei anderen Menschen
gegen Magenprobleme helfen kann.

Der wiarmende Ingwer kann bei manchen Menschen SchweiBausbriiche auslosen, was bei Erkdltungen
durchaus erwiinscht sein kann.

Maximal sechs Wochen Daueranwendung

Obwohl die meisten Heilkrduter im Allgemeinen arm an oder gar frei von Nebenwirkungen sind, sollte man
dennoch einige Grundregeln bei der Anwendung beachten.

Der Korper kann sich an die Wirkung der Heilkrduter gew6hnen, wenn man die Krauter zu lange
ununterbrochen anwendet.

Daher sollte man bei der Daueranwendung von Heilpflanzen immer mal wieder eine Pause einlegen.

Als Faustregel kann man sich merken, dass man nach etwa sechs Wochen Daueranwendung mit einer
Heilpflanze die Anwendung voriibergehend unterbrechen sollte.

Die Anwendungspause sollte mindestens drei Wochen, am besten sechs Wochen andauern. Wihrend dieser
Zeit kann man eine dhnlich wirkende Heilpflanze verwenden.

Die Sechs-Wochen-Regel ist jedoch nur eine Faustregel und gilt nicht unumstoBlich. Manche
Heilpflanzenpriparate sollen auch ohne Pause verwendet werden, bei anderen empfehlen sich andere
Pausenintervalle.

Wenn ein Heilpflanzenpriparat zur Daueranwendung ohne Pause vorgesehen ist, dann richten Sie sich nach der
Anweisung des Arztes, Heilpraktikers oder des Beipackzettels.

Bei der Selbstmedikation ist es jedoch sinnvoll, nach sechs Wochen Daueranwendung eine Pause zu machen.



Tee

Der Tee ist die klassische Methode, um Heilkrduter anzuwenden.
Bei einem Tee werden die Inhaltstoffe von Heilpflanzen in Wasser gelost.

Je nach Beschaffenheit der Pflanzenteile werden sie mit heilem Wasser iibergossen, in kaltem Wasser
ausgezogen oder einige Minuten gekocht.

Sii} oder ungesiifit
Ob man einen Kriutertee gesiiit oder ungesiif3t trinken sollte, ist eine Sache der personlichen Einstellung,

Viele sind der Meinung, dass ein Kriutertee unbedingt ungesiifit getrunken werden sollte und argumentieren,
dass er sonst nicht richtig wirken wiirde. Diese Behauptung entbehrt aber wissenschaftlichen Grundlagen. Viele
Vertreter dieser Meinung lehnen gesiif3te HeiBgetrdnke generell ab und sind Gegner des Zuckers.

Wer einen Kréutertee also lieber sii} trinken will, kann dies im Prinzip tun, er wird mit groB3er
Wahrscheinlichkeit genau so wirken wie ungesiifit. Allerdings sollte man sich bewusst sein, dass ein gesiifiter
Kriutertee Kalorien enthdlt und schédlich fiir die Zdhne sein kann.

Eine Sonderrolle bei der SiiBungsfrage spielen bittere Tees, deren Bitterstoffe die Verdauung anregen sollen.
Durch SiiBung wird der bittere Effekt verringert, ihre Wirkung kann also sanfter ausfallen. Wer eine kréftige
bittere Wirkung erzielen will, verzichtet besser auf eine SiiBung.

Anstelle von Zucker kann man einen Tee auch mit Honig siiBen. Honig ist nicht nur siif3, sondern enthilt auch
viele Vitamine, Mineralien und Enzyme. Bei Husten kann er eine zusdtzliche Heilwirkung entfalten. Den Honig
sollte man dem Tee erst beifiigen, wenn er ein wenig abgekiihlt ist. Hohe Temperaturen zerstéren namlich die
Wirkungen des Honigs.

Achtung! Kein Honig fiir Babies.

Frische oder getrocknete Kriuter
Fiir einen Tee kann man wahlweise frische oder getrocknete Krauter verwenden.

Manche Heilpflanzenkundler schworen auf frische Kréauter, weil sie frischer sind und ein direkteres
Naturerlebnis vermitteln.

Ob man getrocknete oder frische Krauter verwendet, hingt jedoch vor allem von der Verfiigbarkeit ab.

Wenn man einen Kréutergarten hat oder im Sommerhalbjahr viel in der Natur unterwegs ist, kann man frische
Krauter sammeln und sich daraus Tee zubereiten.

Wer jedoch in der Stadt lebt oder wenn gerade Winter ist, hat nur die Mdoglichkeit getrocknete Kriuter fiir den
Tee zu verwenden.. Thre Wirkung ist meistens auch sehr gut und bewihrt, denn in der Praxis wird Krautertee
wohl hiufiger mit getrockneten Pflanzenteilen zubereitet.

Bei der Verwendung von frischen Krautern muss man berticksichtigen, dass sie schwerer und volumenreicher
sind als getrocknete Kréuter.

Wenn man den Tee loffelweise abmisst, braucht man von frischen Blittern und Bliiten etwa 3 bis 4 Mal so viel
wie von getrockneten. Das Volumen von Samen und Wurzeln bleibt in etwa gleich.

Wenn man die Kriuter abwiegt, muss man auch bei frischen Samen und Wurzeln erheblich mehr nehmen als
bei getrockneten.

Die Mengenangaben der folgenden Anleitungen und Teemischungen beziehen sich auf getrocknete Kréuter.

Von frischen Krautern brauchen Sie also deutlich mehr als angegeben.

Aufguss - normaler Tee
Die meisten Krauter werden als Aufguss zubereitet. Auch Teemischungen bereitet man im allgemeinen als



Aufguss zu, selbst wenn einzelne Komponenten der Mischung normalerweise anders zubereitet werden.

Beim Aufguss werden die Krauter mit kochendem Wasser iibergossen und ziehen gelassen. Es handelt sich also
um die normale Art der Teebereitung.

Wahlweise kann man beim Aufguss die Kriuter lose in ein Gefdl geben oder man verwendet ein Teenetz oder
einen Filterbeutel aus Papier. Auch ein Teebeutel aus dem Handel eignet sich fiir einen Aufguss.

Nachfolgend wird die Zubereitung eines Aufgusses mit losen Krautern beschrieben.
So bereiten Sie einen Aufguss zu:

Verwenden Sie ein bis zwei Teeloffel Krauter pro Tasse Tee, die Sie zubereiten wollen.

Geben Sie die Krauter in ein hitzefestes Gefdl3, beispielsweise eine Tasse oder eine Teekanne.

Bringen Sie Wasser zum kochen.

UbergieBen Sie die Kriuter mit dem kochenden Wasser.

Lassen Sie den Tee zwischen 10 und 15 Minuten ziehen.

Filtern Sie den Tee anschlieBend mit einem Sieb ab.

Trinken Sie den Tee in kleinen Schlucken und nehmen Sie sich Zeit dafiir, damit sich die Wirkung voll
entfalten kann.



Fotoanleitung: Aufguss zubereiten

Verwenden Sie ein bis zwei Teeloffel Kriuter pro Tasse Tee, die Sie
zubereiten wollen.

Geben Sie die Kriuter in ein hitzefestes Gefdl3, beispielsweise eine Tasse oder
eine Teekanne.

Bringen Sie Wasser zum kochen.
UbergieBen Sie die Kriuter mit dem kochenden Wasser.

Lassen Sie den Tee zwischen 10 und 15 Minuten ziehen.

Filtern Sie den Tee anschlieBend mit einem Sieb ab.

Trinken Sie den Tee in kleinen Schlucken und nehmen Sie sich Zeit dafiir,
damit sich die Wirkung voll entfalten kann.

Kaltauszug



Einen Kaltauszug bereitet man aus empfindlichen Pflanzenteilen zu, beispielsweise aus einigen Bliiten und
manchen Wurzeln, die viel Schleim enthalten. Eine Sonderrolle spielt das Kraut der Mistel, das auch als
Kaltauszug zubereitet wird.

Bei einem Kaltauszug wird kaltes Wasser verwendet, um die Pflanzen zu schonen. Damit sich geniigend
Inhaltstoffe der Krauter im Wasser losen, ldsst man einen Kaltauszug sehr lange ziehen, meistens zwischen acht
und zwolf Stunden.

So bereiten Sie einen Kaltauszug zu:

Verwenden Sie ein bis zwei Teeloffel Krauter pro Tasse Tee, die Sie zubereiten wollen.

Geben Sie die Krauter in ein Gefal3, beispielsweise eine Tasse oder eine Teekanne.

UbergieBen Sie die Kriuter mit kaltem Wasser.

Bedecken Sie das Teegefa3, damit kein Schmutz hinein gelangt.

Lassen Sie den Tee zwischen 8 und 12 Stunden ziehen.

Filtern Sie den Tee anschlieBend mit einem Sieb ab.

Erhitzen Sie den Tee vorsichtig auf Trinktemperatur.

Trinken Sie den Tee in kleinen Schlucken und nehmen Sie sich Zeit dafiir, damit sich die Wirkung voll
entfalten kann.

Abkochung

/ II

Ene Abkochung macht man mit harten Pflanzenteilen, die bei emem Aufguss nicht geniigend ihrer Inhaltstoffe
an das Wasser abgeben wiirden.

Dabei handelt es sich um manche Wurzeln und Samen und die meisten Rinden. Aus Krdutern mit vielen
dtherischen Olen sollte man keine Abkochung zubereiten, weil sich beim Kochen die itherischen Ole
verfliichtigen.

Bei einer Abkochung werden die Pflanzenteile fiir einige Minuten lang gekocht.
So bereiten Sie eine Abkochung zu:

Verwenden Sie ein bis zwei Teeloffel Krauter pro Tasse Tee, die Sie zubereiten wollen.

Geben Sie die Krauter in einen Kochtopf.

UbergieBen Sie die Kriuter mit der passenden Menge kaltem Wasser.

Bringen Sie das Wasser mit den Kriutern zum kochen.

Lassen Sie den Tee zwischen 1 und 15 Minuten kochen.

Filtern Sie den Tee anschlieBend mit einem Sieb ab.

Trinken Sie den Tee in kleinen Schlucken und nehmen Sie sich Zeit dafiir, damit sich die Wirkung voll



entfalten kann.

Sanfte Abkochung

Eine sanfte Abkochung ist ein Kompromiss zwischen Aufguss und Abkochung. Das Wasser wird hierbei nur
kurz aufgekocht.

So bereiten Sie eine sanfte Abkochung zu:

Verwenden Sie ein bis zwei Teeloffel Krauter pro Tasse Tee, die Sie zubereiten wollen.

Geben Sie die Krauter in einen Kochtopf.

UbergieBen Sie die Kriuter mit der passenden Menge kaltem Wasser.

Bringen Sie das Wasser mit den Krdutern zum kochen.

Nehmen Sie den Tee vom Herd und lassen sie thn noch einige Minuten ziehen (5 bis 10 Minuten).
Filtern Sie den Tee anschlieBend mit einem Sieb ab.

Trinken Sie den Tee in kleinen Schlucken und nehmen Sie sich Zeit dafiir, damit sich die Wirkung voll
entfalten kann.



Teemischungen

Krauter werden hiufig als Mischung zubereitet. Bei einer Teemischung konnen sich die Wirkungen der Kréiuter
erginzen, was zu einer verbesserten Gesamtwirkung fithren kann. Auflerdem werden eventuelle
Nebenwirkungen einzelner Krauter reduziert, weil sie nur in geringer Menge angewendet werden. Bei
Teemischungen kann man zudem fade schmeckende Krauter mit wohlschmeckenden Kriutern ergénzen,
sodass die Gesamtmischung gut schmeckt.

Wir haben einige Teemischungen als Vorschlag fiir [hre Hausapotheke zusammengestellt. Doch zunéichst einige
Grundinformationen iiber Teemischungen.

Selbstgemacht oder gekauft
Teemischungen kann man selbst zusammenstellen oder auch fertig kaufen.

Selbst zusammengestellte Teemischungen haben den Vorteil, dass man die Zusammenstellung auf die eigenen
Bediirfnisse und Vorlieben anpassen kann.

Fertige Teemischungen sind bequem und im Allgemeinen von Fachleuten zusammengestellt. Viele fertige
Teemischungen gibt es auch als Teebeutel, was die Bequemlichkeit bei der Zubereitung noch verstarkt.

Man kann Teemischungen wahlweise in Apotheken, Kriuterliden oder auch Supermérkten kaufen. In
Apotheken sind die Zusammenstellungen héufig starker als in normalen Laden. Nicht-Apotheken diirfen
ndmlich aus rechtlichen Griinden keine stark wirkenden Kriuter anbieten. In Apotheken erhélt man
normalerweise auch Kréuter, die sorgfiltig auf den Wirkstoffgehalt und eventuelle Schadstoffe hin untersucht
wurden. Das rechtfertigt auch den héheren Preis.

Grundregeln fiir die Krauter-Zusammenstellung

Fiir die Zusammenstellung von Kréiutern als Teemischung gibt es emige einfache Grundregeln, die fiir
gelungene Krautermischungen sorgen.

Man muss diese Regeln jedoch nicht streng befolgen, vor allem wenn man nur eine beschrinkte Anzahl von
Kriutern zur Verfiigung hat.

Eine Teemischung besteht am besten aus 3 bis 7 verschiedenen Kriutern.

Verwenden Sie ein bis drei Hauptkréduter, deren Wirkung sehr gut zum Einsatzzweck passt.

Verwenden Sie auf Wunsch ein oder mehrere Erginzungkrauter, deren Wirkung die Hauptwirkung
unterstiitzt, beispielsweise eine krampflosende Wirkung gegen Husten.

Verwenden Sie auf Wunsch eine geschmacksfordernde Heilpflanze, um den Geschmack der Teemischung
zu verbessern. Am besten ist es, wenn das wohlschmeckende Kraut die Wirkung des Tees unterstiitzt,
beispielsweise Fenchel in einer Husten-T eemischung.

Verwenden Sie auf Wunsch eine oder mehrere Schmuckdrogen, die der Teemischung ein hiibsches
Aussehen verleihen. Dazu eignen sich farbige Bliiten beispielsweise Ringelblume oder Kornblume.
Verwenden Sie auf Wunsch eine oder mehrere stabilisierende Heilpflanzen, die die einzelnen Krauter der
Teemischung zusammenhalten und vor dem Entmischen bewahren. Dazu eignen sich wollige, flauschige
Kriauter beispielsweise Spitzwegerich oder Salbei. Am besten ist es, wenn die Wirkung zur gewiinschten
Wirkung der Gesamt-Mischung passt.

Messen oder wiegen Sie die einzelnen Bestandteile der Teemischung sorgfiltig ab und geben Sie sie in eine
ausreichend grof3e Schiissel.

Vermischen Sie die Kréauter sorgfiltig.

Bewahren Sie die Teemischung wahlweise in einer Papiertiite, einer Zellophantiite, eimem dunklen Glas oder
einer Teedose auf.

Beschriften Sie die Teemischung mit Inhalt und Datum.

Mengenvergleich



Mengen fiir die Zusammenstellung von Teemischungen konnen als Gewicht oder als Volumen angegeben
werden.

Wenn man groflere Mengen Teemischung als Vorrat anmischen will, werden die Mengen meistens in Gramm
angegeben, damit man sie abwiegen kann.

Bei kleineren Teemischungen kann die Maf3einheit auch der Teeloffel sein.

Der Unterschied zwischen Gewichts- und Volumenangaben spielt eine Rolle, weil verschiedene Pflanzenteile
unterschiedlich schwer sind.

Die unten stehende Abbildung illustriert die Gewichts-Unterschiede bei Pflanzenteilen sehr deutlich.
Jedes Haufchen besteht aus 2 Gramm Kréiutern.
Von links nach rechts handelt es sich um:

Bliiten
Blatter

: : Wurzel
- .fl

Bel den vorgeschlagenen Teemischungen geben wir die Menge in Gramm an, jeweils so, dass Sie 100 Gramm
als Vorrat mischen konnen.

Friihjahrs-Tee zur Frithjahrskur
Ein Friihjahrstee eignet sich dazu, nach einem kalten Winter den Stoffwechsel wieder in Gang zu bringen.
Wer will, kann diese Teemischung im Friithjahr 6 Wochen lang taglich trinken (1 bis 3 Tassen taglich).

Die Kriuter kann man sich frisch sammeln oder man verwendet getrocknete Heilpflanzen. Wenn man
getrocknete Pflanzen verwendet, kann man der Mischung noch etwas Pfefferminzblitter beigeben, um den
Geschmack zu verbessern.

Mischen Sie:

40 gr Birken-Blatter
40 gr Brennnessel-Blétter
20 gr Lowenzahn-Blitter (oder Wurzel)

Erkaltungs-Tee

Diese Erkéltungs-Teemischung kann man sich mit einigen der Hausapotheken-Kriuter zusammenstellen und in
der Hausapotheke aufbewahren, um sie bei einer akuten Erkédltung zur Hand zu haben.

Man kann die Kriuter aber auch bei Bedarf in kleinerer Menge aus den Bestédnden der Hausapotheke
zusammenstellen.

Mischen Sie:

30 gr Kamillen-Bliiten
30 gr Fenchel-Friichte
20 gr Salbei-Blatter

20 gr Thymian-Blitter

Erweiterter Erkiltungs-Tee

Bei der folgenden Mischung fiir einen Erkéltungs-Tee werden zusétzlich einige der 24 niitzlichen Heilpflanzen
verwendet.

Mischen Sie:



20 gr Kamillen-Bliiten
20 gr Fenchel-Friichte
15 gr Holunder-Bliiten
15 gr Lindenbliiten
15 gr Salbei-Blatter
15 gr Thymian-Blatter

Husten-Tee

Diese Husten-Teemischung ist aus emigen der 12 Hausapotheken-Kréauter zusammengestellt. Sie wirkt in
mehrfacher Hinsicht gegen Husten.

Fenchel und Thymian befreien den Atem, Spitzwegerich 10st den Schleim, Fenchel wirkt krampflosend und alle
drei Krauter wirken entziindungshemmend und antibakteriell.

Mischen Sie:
40 gr Fenchel-Friichte
30 gr Spitzwegerich-Blitter
30 gr Thymian-Blatter

Erweiterter Husten-Tee
Die erweiterte Husten-Teemischung enthélt zusatzlich Anis und Konigskerze.

Anis wirkt dhnlich wie der Fenchel, schmeckt aber lieblicher. Die K6nigskerze wirkt lindernd und einhiillend,
um den Hustenreiz zu verringern.

Mischen Sie:

30 gr Fenchel-Friichte

30 gr Anis-Friichte

20 gr Spitzwegerich-Blatter
10 gr Thymian-Blatter

10 gr Konigskerzen-Bliiten

Verdauungs-Tee
Der Verdauungstee wirkt allgemein verdauungsstirkend. Er kann getrunken werden, wenn man zu schwer

gegessen hat. Er hilft aber auch bei Entziindungen und Infektionen von Magen und Darm. Auch bei
krampfartigen oder nervosen Beschwerden von Magen und Darm kann diese Teemischung lindernd wirken.
Mischen Sie:

30 gr Fenchel-Friichte

20 gr Kamillen-Bliiten

20 gr Pfefferminz-Blitter

10 gr Brennnessel-Blitter

10 gr Johanniskraut-Kraut

10 gr Ringelblumen-Bliiten

Blahungs-Tee

Dieser Blihungstee wirkt entkrampfend auf den verkrampften und aufgeblihten Bauch, wenn man Bldhungen
hat.

Mischen Sie:
50 gr Fenchel-Friichte



30 gr Baldrian-Wurzel
20 gr Kamillen-Bliiten

Erweiterter Blahungs-Tee
Beim erweiterten Blahungs-Tee sind zusitzlich zwei der 24 Heilpflanzen enthalten.
Mischen Sie:

25 gr Fenchel-Friichte
25 gr Anis-Friichte

25 gr Angelika-Samen
15 gr Baldrian-Wurzel
10 gr Kamillen-Bliiten

Bauchweh-Tee fiir Kinder
Kinder haben relativ hdufig Bauchweh, oft ohne dass man genau weil3, was sie genau plagt.

In vielen Féllen werden diese Bauchweh Bldhungen sein. Manchmal steckt aber auch eine Magen-Darm-
Infektion oder sogar eine Erkéltung dahinter. Sogar Migrane kann als Bauchweh empfunden werden, weil die
Schmerzwahrnehmung bei Kindern bauchzentriert ist. Auch seelische Probleme konnen sich als Bauchweh
duBern.

Wenn die Schmerzen sehr stark sind oder nach einigen Stunden nicht verschwinden, sollte man emen Arzt
aufsuchen, um die Situation abkldren zu lassen. Es konnte schlieBlich auch eine Blinddarmentziindung hinter
den Bauchschmerzen stecken.

Ansonsten hilft hdufig ein warmer Tee mit Honig, am besten ergiinzt durch eine Warmflasche.
Achtung! Kein Honig fiir Babies.

Mehr Informationen iiber Bauchschmerzen finden Sie ab Seite 153.

Mischen Sie:

50 gr Fenchel-Friichte
30 gr Kamillen-Bliiten
20 gr Ringelblumen-Bliiten

Blasen-Tee

Ein Blasentee hilft bei der Vorbeugung oder Behandlung einer Blasenentziindung. Er wirkt antibakteriell,
entziindungshemmend und vor allem harntreibend, um die Bakterien mit reichlich Urin aus der Blase zu spiilen.

Trinken Sie mehrere Liter Blasentee, wenn Sie befiirchten, dass sich eine Blasenentziindung ankiindigt. Mehr
Information iiber Blasenentziindung finden Sie auf Seite 154.

Mischen Sie:

40 gr Kamillen-Bliiten
30 gr Brennnessel-Blitter
30 gr Schafgarben-Kraut

Erweiterter Blasentee
Der folgende Blasentee enthilt zusétzlich einige der 24 Kréuter.

Bérentraubenblitter sind ganz besonders wirksam gegen Blasenentziindung. Goldrute und Schachtelhalm
wirken stark harntreibend und zudem entziindungshemmend.

Mischen Sie:



30 gr Bérentraubenblitter
20 gr Birken-Blitter

20 gr Goldruten-Kraut

20 gr Brennnessel-Blitter
10 gr Schachtelhalm-Kraut

Beruhigungs-Tee

Den Beruhigungstee kann man als leichten Tee zubereiten, wenn man tagsiiber aufgeregt ist. Um abends besser
einschlafen zu konnen, kann man die gleiche Mischung etwas stirker dosieren.

Mischen Sie:

40 gr Baldrian-Wurzel
30 gr Johanniskraut-Kraut
30 gr Melissen-Kraut

Muskelentkrampfungs-Tee

Die nachfolgende Teemischung hilft gegen verkrampfte Muskeln. Das ist nicht nur nach sportlicher
Anstrengung hilfreich, sondern auch nach langer Biiroarbeit, bei Spannungskopfschmerzen, Riickenschmerzen,
Reizdarm, Magenkrdmpfen oder Gallenkolik.

Bei Bedarf kann der Tee mit einer Warmflasche auf dem verkrampften Korperbereich erginzt werden.
Mischen Sie:

30 gr Baldrian-Wurzel

30 gr Fenchel-Friichte

20 gr Kamillen-Bliiten
20 gr Pfefferminz-Blatter

Haut-Tee

Der Haut-Tee eignet sich zur innerlichen und duBlerlichen Anwendung fiir die Haut. Innerlich als Tee getrunken
fordert er die Ausscheidung von Abfallstoffen und regt den Stoffwechsel an, was beides eine giinstige Wirkung
auf die Haut hat.

AuBerlich als Umschlag oder Teilbad angewendet wirkt diese Kriutermischung entziindungshemmend,
antibakteriell und reizlindernd. Die Heilung der Haut wird unterstiitzt.

Mischen Sie:

25 gr Brennnessel-Blitter
25 gr Ringelblumen-Bliiten
25 gr Spitzwegerich-Blatter
25 gr Salbei-Blatter

Stoffwechsel-Tee

Die Stoffwechsel-Teemischung regt den Stoffwechsel an. Dadurch kénnen Stoffwechselerkrankungen wie
Rheuma oder Gicht gelindert werden. Auch gegen Ubergewicht kann der Tee helfen, zumindest wenn man ihn
mit Bewegung und leichter Erndhrung kombiniert.

Mischen Sie:

25 gr Brennnessel-Blitter
25 gr Melissen-Kraut
25 gr Schafgarben-Kraut



25 gr Pfefferminz-Blitter

Frauen-Tee

Der Frauentee hilft bei verschiedenen typisch weiblichen Beschwerden wie Menstruationsbeschwerden,
Pramenstruellem Syndrom oder Wechseljahrsbeschwerden.

Der Tee hilft, das Hormonsystem auszugleichen und die weiblichen Organe zu starken.
Mischen Sie:

30 gr Schafgarben-Kraut
30 gr Johanniskraut-Kraut
30 gr Melissen-Kraut

10 gr Salbei-Blatter



Bdder

Béder sind eine intensive Moglichkeit, Krauter anzuwenden.

Im Allgemeinen bereitet man entweder einen Tee fiir die Anwendung als Bad oder man verdiinnt eine Tinktur
fuir diesen Zweck. Die Wirkung der Badeanwendung ist bei beiden Varianten weitgehend gleich. Bei
Verwendung einer Tinktur kommt jedoch die desinfizierende und austrocknende Wirkung des Alkohols hinzu.

Man kann fiir eine Badeanwendung auch &therische Ole verwenden. Damit sich die #therischen Ole im
Badewasser auflosen, braucht man einen Emulgator, der Ol und Wasser verbindet. Man kann in speziellen
Laden fiir Kosmetik-Rohstoffe, z.B. Spinnrad, solche fliissigen Emulgatoren kaufen. Alternativ kann man auch
Milch als Emulgator verwenden. Milch ist zudem sehr gut fiir die Haut. Alternativ dazu kann man auch fertige
Badezusitze verwenden.

Je nachdem, welcher Bereich des Korpers behandelt werden soll, macht man ein Vollbad oder ein Teilbad.

Vollbad
Bei einem Vollbad wird die ganze Badewanne mit Wasser und Krauterausziigen gefiillt.

Zu der Wirkung der Krauter kommt die Wirkung des Ganzkorperbades hinzu. Allein schon das warme Wasser,
in dem der Korper liegt, hat eine entspannende und durchblutungsfordernde Wirkung. Die Wirkung der Krauter
erginzt diesen Effekt.

Ein Vollbad eignet sich beispielsweise dann, wenn die gesamte Haut von einem Problem betroffen ist, oder der
gesamte Bewegungsapparat. Aber auch bei seelischen Problemen wie Stress oder Uberarbeitung kann ein
Vollbad gut helfen.

Weil man fiir ein Vollbad viel Wasser braucht, bendtigt man auch entsprechend viele Krauter. Ungefahr 100
Gramm getrocknete Krauter werden fiir ein kraftvolles Vollbad benétigt. Bei der Verwendung von frischen
Kréutern braucht man noch deutlich mehr.

So bereiten Sie ein Krauter-Vollbad zu:

Geben Sie etwa 100 Gramm getrocknete oder 500 Gramm frische Kriuter in einen hitzefesten Eimer. Wenn
Sie es haben, konnen Sie die Kriuter auch in einen Stoffbeutel geben, dhnlich wie bei emem Teebeutel, nur
deutlich grofer.

Erhitzen Sie etwa 5 Liter Wasser bis zum Kochen.

UbergieBen Sie die Kriuter im Eimer mit dem kochenden Wasser.

Lassen Sie wihrenddessen das Wasser in die Badewanne einlaufen. Das Badewasser sollte zwischen 28°C
und 37°C liegen.

Der Kréutertee im Eimer sollte etwa 15 Minuten ziehen.

GieBen Sie den fertigen Kriutertee anschlieBend durch ein Sieb in die Badewanne. Wenn Sie die Krduter ein
einem Beutel haben, brauchen Sie kein Sieb, sondern kénnen den Tee direkt in die Badewanne gief3en.
Binden Sie den Beutel zu und befestigen Sie thn am Wasserhahn, sodass er in die Badewanne hingen kann,
um das Krauter-Vollbad zu intensivieren.

Legen Sie sich in die Badewanne.

Bleiben Sie 15 bis 20 Minuten in der Badewanne.

AnschlieBend konnen Sie sich kalt abduschen, wenn Sie das mogen oder sich abharten wollen.

Trocknen Sie sich anschlieBend ab und legen Sie sich gut zugedeckt fiir eine gute Stunde ins Bett. In dieser
Zeit kann das Kriuterbad nachwirken.

Fiir Hautprobleme eignen sich beispielsweise Kamille, Schafgarbe oder Lavendel. Gegen Kopfschmerzen,
Erkéltung oder zur Belebung kann man ein Bad mit Pfefferminze oder Rosmarin durchfiihren.

Zur Entspannung kann man ein Bad mit Lavendel durchfiihren.



Teilbad
Bei einem Teilbad wird nur ein kleiner Bereich des Korpers gebadet.

Meistens wird der Korperteil gebadet, mit dem man Gesundheitsprobleme hat, beispielsweise die Hinde bei
Handarthrose oder ein Sitzbad bei Frauenbeschwerden.

Man kann aber auch eine indirekte Wirkung durch ein Teilbad erzielen, beispielsweise ein warmes Fullbad bei
drohender Blasenentziindung,

Naturgemif braucht man fiir ein Teilbad deutlich weniger Krauter als fiir ein Vollbad.
Meistens reicht es aus, eine Kanne starken Tee zu kochen und dem Badewasser beizufligen.

Wie auch beim Vollbad kann man alternativ zu Kriutern auch eine Tinktur, itherische Ole oder ein fertiges
Badepréparat verwenden.

Fiir ein Teilbad kann man eine grof3e Schiissel oder eine kleine Wanne verwenden. Der zu badende Korperteil
sollte hinein passen.

Ansonsten wird das Teilbad genau so durchgefiihrt wie das Vollbad.

Dampfbad - Inhalation

Ein Dampfbad ist eine Sonderform eines Bades, denn man badet nicht im Wasser, sondern setzt sich dem
Dampf von heiBem Wasser aus.

Am haufigsten wird ein Gesichtsdamptbad zur Inhalation durchgefiihrt. Es hilft gegen Erkéltungen, verstopfte
Nase und Nebenhohlenentziindungen. Auch gegen unreine Haut kann ein Gesichtsdampfbad helfen.

Traditionell wird ein Dampfbad meistens mit Kamille durchgefiihrt. Man kann auch étherisches Pfefferminzol
in geringen Mengen verwenden.

So fithren Sie ein Dampfbad durch:

Legen Sie ein groes Handtuch, eine hitzefeste Schiissel und Krauter, z.B. Kamillenbliiten bereit.
Geben Sie eine kleine Handvoll Kréuter in die Schiissel.

Bringen Sie Wasser zum kochen.

Stellen Sie die Schiissel auf einen Tisch auf eine hitzefeste Unterlage, z.B. ein Holzbrett.

GieBBen Sie das kochende Wasser iiber die Kriuter in die Schiissel.

Setzen Sie sich an den Tisch und beugen Sie sich iiber die Schiissel.

Bedecken Sie Kopf und Oberkorper mit dem Handtuch, damit der Dampf sich darunter sammeln kann.
Néhern Sie sich dem heilen Wasser so dicht, wie Sie die Temperatur gerade noch aushalten.

Atmen Sie ruhig und tief. Der Dampf und die Krauter-Wirkstoffe dringen in die Atemwege vor und helfen
dort gegen Entziindungen und Infektionen. Die Atemwege werden befreit. Auch Entziindungen der Haut
werden gelindert.



Wickel und Umschlige

Wickel und Umschliage gehoren seit langem zur einfachen Behandlung von Krankheiten. Heutzutage gelten sie
als etwas unmodern, aber sie haben an Wirksamkeit nichts eingebiif3t.

Dadurch, dass der Umschlag lange einwirkt, ist er emne sehr intensive Behandlungsmoglichkeit.

Grundausstattung fiir Wickel und Umschlage
4

Umschlidge und Wickel kann man mit einfachen Mitteln durchfiihren. Dennoch ist es sinnvoll, diese
Grundausstattung immer griffbereit zu haben, damit man im Fall der Félle nicht erst lange suchen muss.

Man kann sich in Apotheken auch ein extra Set fiir Wickel kaufen, in der Praxis reicht aber auch eine selbst
zusammengestellte Ausstattung.

Wickel und Umschlidge bestehen meistens aus drei Schichten:

Innentuch: wahlweise aus Baumwolle, Leinen oder Kiichenkrepp. Dieses Tuch wird in Kriutertee, Tinktur
oder Wasser getaucht und ist daher feucht.

Zwischentuch: wahlweise aus Molton (dicke Baumwolle) oder Plastikfolie. Schiitzt die Umgebung vor
Feuchtigkeit oder Verschmutzung durch das Innentuch.

AuBlentuch: wahlweise aus Wolle, Flanell oder Frottee. Umschlie3t den ganzen Wickel und hélt die Warme
im Innern des Wickels.

Die Grundausstattung fiir Wickel und Umschlage hat sich im Laufe der Jahrzehnte deutlich verandert. Friither
spielte mindestens ein Wolltuch eine wichtige Rolle bei Wickeln. Heutzutage nimmt man héufig stattdessen ein
dickes Handtuch und bei Bedarf eine Plastikfolie, um die Feuchtigkeit des Wickels von der Umgebung
abzuhalten.

Die GroBe der jeweiligen Tiicher hdangt vom Anwendungszweck ab. Ein Wickel um den ganzen Leib braucht
naturgemal} grofBere Tlicher als ein Wickel um ein schmerzendes Handgelenk.

Fiir Umschldge werden héufig nur kleine Tiicher gebraucht und ein Mullverband zum Fixieren des Umschlags
am Korper. Manche kleinen Umschlidge kann man auch mit ein paar Pflasterstreifen festkleben.

Durchfiihrung eines Krauter-Umschlags
En Kriauter-Umschlag wird folgendermal3en durchgefiihrt:

Bereiten Sie einen starken Tee aus der Heilpflanze Ihrer Wahl zu, beispielsweise Ringelblume bei schlecht
heilenden Wunden.

Waschen Sie sehr griindlich Thre Hénde.

Tauchen Sie das Innentuch in den Tee, bis es ganz vollgesogen ist.

Wringen Sie das Innentuch aus, so dass es nicht mehr tropft, aber noch gut durchfeuchtet ist.

Legen Sie das Innentuch auf die zu behandelnde Stelle.

Legen Sie das Zwischentuch (Plastikfolie) auf das Innentuch. Das Zwischentuch sollte etwas groBer sein als
das Innentuch.

Legen Sie das AuBBentuch, z.B. ein Frotteehandtuch oder einen trockenen Frotteewaschlappen auf das
Zwischentuch.



Befestigen Sie das Aullentuch mit einem Mullverband oder Pflaster.

Lassen Sie den Umschlag mehrere Stunden oder iiber Nacht einwirken.

Entfernen Sie den Umschlag anschlieBend.

Lassen Sie die behandelte Haut trocknen.

Wiederholen Sie die Umschlagsbehandlung bei Bedarf mehrfach, bis eine Besserung eintritt.

Alternativ zu einem Kréutertee kann man auch verdiinnte Tinktur fiir einen Umschlag verwenden.

AuBler der Krauterwirkung erzielt man mit einem Umschlag zusétzlich noch eine durchblutungsfordernde
Wirkung. Je nachdem, ob der Umschlag warm oder kalt ist, hat er noch weitere Wirkungen, die auf dem
Temperatur-Reiz beruhen.

Warmer Umschlag und Wickel
Ein warmer Umschlag sollte so heil wie moglich sein, ohne die Haut zu verbrennen.
Er hat dann eine erwérmende, entspannende und beruhigende Wirkung.

Daher helfen warme Umschlige besonders gut gegen alle Beschwerden, die mit Verkrampfungen einhergehen,
also beispielsweise Riickenschmerzen oder Bauchkrampfe.

Wenn eine heile Schwellung vorliegt, beispielsweise bei einer Verstauchung, ist ein warmer Umschlag eher
nicht zu empfehlen.

Auch bei hochakuten Entziindungen kann ein warmer Umschlag manchmal zu viel Hitze an die entziindete
Stelle bringen. Eine Ausnahme stellen hier Blasenentziindungen dar, die meistens auch in der akuten Phase
glinstig auf warme Umschlidge reagieren. Im Zweifelsfall muss man ausprobieren, ob man warm oder kalt
besser vertrigt.

Ein warmer Umschlag sollte 30 Minuten bis mehrere Stunden einwirken.

Kalter Umschlag und Wickel
Kalte Umschldge wirken zusammenziehend auf Schwellungen, sodass sie eine abschwellende Wirkung haben.
HeiBBe, entziindliche Prozesse konnen durch einen kalten Umschlag gekiihlt und dadurch verringert werden.

Bekannt sind kalte Wickel vor allem als Wadenwickel gegen Fieber. Sie sollen fiebersenkend wirken oder
zumindest das weitere Ansteigen des Fiebers verlangsamen. Auflerdem verbessern sie das Befinden des
Kranken. Fieber ist jedoch zunéchst sehr wichtig fiir den Heilungsvorgang. Es sollte daher nur gesenkt werden,
wenn es zu hoch ansteigt, beispielsweise iiber 39°C.

Ein kalter Umschlag hat eine Temperatur zwischen 18°C und 23°C.

Nur wenn er kurz eingesetzt wird, hat er eine deutliche kiithlende Wirkung. Nach etwa 15 Minuten sollte man
solch einen kalten Umschlag entfernen oder durch einen neuen kalten Umschlag ersetzen.

Wenn man einen kalten Umschlag ldnger emwirken ldsst, zwischen 45 und 90 Minuten, wéarmt er sich auf, und
die Wirkung verdndert sich. Es kommt nach einer Weile zu einer stirkeren Durchblutung und dadurch zu einer
Erwdrmung von innen heraus. Solch ein lang einwirkender kalter Umschlag kann beispielsweise gegen
Kopfschmerzen helfen.

Krautersackchen

Ein Kriutersickchen ist eine trockene Art der Anwendung. Thre Wirkung basiert vor allem auf den in den
Kriutern enthaltenen itherischen Olen.

Um ein Kréutersdckchen anzuwenden, wickeln Sie getrocknete Krauter, z.B. Lavendel, in ein diinnes Tuch,
sodass ein Packchen entsteht.

Wirmen Sie das Kriuterpackchen zwischen zwei Wiarmflaschen auf.

Legen Sie das warme Krauterpackchen auf die zu behandelnde Stelle des Korpers.



Fixieren Sie das Kriutersdckchen mit einem Tuch oder Pflasterstreifen.

Lassen Sie das Krautersiackchen einwirken, so lange es warm ist.

Entfernen Sie das Krautersdckchen oder tauschen Sie es gegen ein frisch erwarmtes neues Krautersidckchen.
So lange das Krautersdckchen nach dem Erwéarmen duftet, kann man es wiederverwenden.

Zwiebelsackchen

Ein Zwiebelsdckchen hilft vor allem gegen Ohrenschmerzen und Furunkel, denn es wirkt
entziindungshemmend.

Schneiden Sie eine Zwiebel in moglichst kleine Wiirfel, um ein Zwiebelsdckchen anzuwenden.

Wickeln Sie die Zwiebelwiirfel in ein diinnes Tuch.

Erwirmen Sie das Zwiebelpackchen zwischen zwei Warmflaschen oder auf einer Heizung.

Legen Sie das gut erwdarmte Zwiebelsdackchen auf die zu behandelnde Stelle.

Fixieren Sie es mit eimem schmalen Tuch, so dass es keinen Druck ausiibt, sondern nur locker befestigt ist.
Lassen Sie das Zwiebelsdckchen mehrere Stunden oder {iber Nacht einwirken.

Kohlwickel

Ein Kohlwickel wirkt entziindungshemmend. Man kann ihn gegen Hautentziindungen oder Entziindungen
innerer Organe anwenden.

Walzen Sie mehrere Kohlblitter mit einer Kuchenrolle platt, bis sie weich sind.
Legen Sie die Kohlblitter anschlieBend auf die zu behandelnde Stelle.
Befestigen Sie die Kohlblitter mit einem Tuch.

Lassen Sie die Kohlbldtter mehrere Stunden oder iiber Nacht wirken.

Man kann auch Wickel mit Quark, Lehm oder gekochten Kartoffeln durchfiihren.



Tinktur

Eine Tinktur ist ein Krauterauszug mit Alkohol. Durch diese Art des Krauterauszugs werden nicht nur die
wasserloslichen Wirkstoffe aus den Pflanzen gelost, sondern auch die alkoholloslichen und teilweise die
fettloslichen.

AuBlerdem ist eine Tinktur sehr haltbar, weil der Alkohol eine konservierende Wirkung hat. Eine Tinktur hilt
gut ein Jahr, bevor die Wirkstoffe allmihlich weniger wirksam werden.

Mit einer Tinktur hat man eine sehr bequeme Krauterzubereitung zur Hand, denn man kann sie direkt
einnehmen, ohne extra einen Tee kochen zu miissen.

Grob betrachtet haben Tinkturen eine vergleichbare Wirkung wie die Anwendung als Tee. Beim Tee kommt
jedoch der Effekt durch das warme Getriank hinzu, was vor allem bei Erkéltungen, Bauchschmerzen oder
Schlaflosigkeit die Wirkung verstarken kann. Tinkturen konnen teilweise intensiver wirken als ein Tee, weil in
thnen zusétzliche Wirkstoffe enthalten sind.

Andere Bezeichnungen fir Tinkturen

Tinkturen werden hdufig auch als Krauter-Tropfen bezeichnet, manchmal auch als Extrakt, was eine sehr
allgemeine Bezeichnung fiir Krauterausziige ist. Auch die Bezeichnung Essenz ist iiblich fiir Tinkturen.

Wenn bittere Krauter zur Starkung der Verdauung als Tinktur angesetzt werden, wird diese Zubereitung héufig
als Magenbitter bezeichnet. Wobei die Bezeichnung Magenbitter flieBend bis zu reinen Genussgetranken
iibergeht.

Die Begriffsverwirrung bei Tinkturen hingt teilweise damit zusammen, dass nur von Apothekern und
Pharmafirmen hergestellte alkoholische Ausziige als Tinktur bezeichnet werden diirfen.

Alkoholische Ausziige, die man in Krauterldden oder Supermérkten bekommt, werden daher anders bezeichnet.
AuBlerdem wird noch zwischen normalen Tinkturen und Urtinkturen in der Homdopathie unterschieden.

Eine normale Tinktur wird aus getrockneten Pflanzenteilen hergestellt.

Eine Urtinktur wird hingegen aus frischen Pflanzenteilen oder aus frisch gepresstem Pflanzensaft hergestellt.
Klassische Tinkturen und Urtinkturen enthalten meist 70% bis 90% Vol. Alkohol.

Essenzen, Extrakte, Tropfen oder andere Produkte enthalten manchmal auch andere Losungsmittel als Alkohol.
Fiir Kinder werden die Krauter manchmal in Glycerin ausgezogen anstelle von Alkohol.

Tinktur anwenden
Tinkturen kann man unterschiedlich anwenden, je nachdem, was man erreichen will.

Die Anwendung verdiinnt mit Wasser ist relativ schonend fiir den Magen. Unverdiinnte Tinkturen haben einen
reizenden Charakter und werden nicht von Jedem vertragen.

Bei mehrtigiger oder Dauer-Anwendung dosiert man Tinkturen meistens wie folgt:

3 mal taglich werden 10 bis 50 Tropfen der Tinktur eingenommen.

Bei kiirzerer Anwendungsdauer und wenn man eine intensive Wirkung erzielen will, kann man auch mehrmals
taglich einen Teeloffel bis zu einen Essloffel emnehmen.

Achtung! Bei hohen Dosierungen und Daueranwendung sollte man unbedingt beriicksichtigen, dass Tinkturen
Alkohol enthalten! Leberkranke und trockene Alkoholiker sollten ganz auf Tinkturen verzichten.

Tinkturen und Kinder
Wegen des Alkoholgehaltes sind Tinkturen fiir kleine Kinder generell nicht geeignet.

Bei groferen Kindern (Jugendlichen) kann man Tinkturen in seltenen Féllen niedrig dosiert und stark verdiinnt



anwenden.
Doch besser ist es, wenn man auch bei Jugendlichen auf Tinkturen verzichtet.
Bei selbstgemachten Tinkturen ist dies eigentlich selbstverstidndlich und wird auch kaum tibersehen.

Doch viele gekaufte Krauter-Tropfen sind eigentlich auch Tinkturen und enthalten reichlich Alkohol. Selbst
Hustensaft enthilt manchmal eine Menge Alkohol.

Solcher Hustensaft wird manchmal schon kleinen Kindern verabreicht, ohne sich bewusst zu sein, dass man
seinem hustenkranken Kind ein alkoholisches Getrénk verabreicht. Daher sollte man bei gekaufter Medizin auf
die Inhaltstoffe achten.

Tinktur selbstgemacht

Eine Tinktur kann man einfach selber zubereiten.

Meistens verwendet man dazu einen Doppelkorn mit knapp 40% Vol. oder etwas Vergleichbares.
Man kann wahlweise getrocknete oder frische Pflanzenteile verwenden.

Auller den Krautern und dem Doppelkorn braucht man ein Schraubdeckelglas, emen Kaffeefilter oder Sieb und
eine dunkle Flasche zum spiteren Aufbewahren.

So stellen Sie eine Tinktur her:

Fiillen Sie das Schraubdeckelglas gut halb voll mit den Kriutern, aus denen Sie die Tinktur herstellen
wollen.

UbergieBen Sie die Kriuter mit dem Doppelkorn, bis die Kriuter gut bedeckt sind.

VerschlieBen Sie das Glas.

Stellen Sie das Glas an einen warmen Platz.

Lassen Sie die Tinktur 10 Tage bis 6 Wochen ziehen. Je linger sie zieht, desto stiarker wird die Tinktur.
Filtern Sie die Tinktur ab, z.B. mit einem Kaffeefilter.

Gieflen Sie die Tinktur in eine dunkle Flasche.

Beschriften Sie die Flasche mit Inhalt und Datum.

Bewahren Sie die Tinktur an einem dunklen, kiihlen Platz auf.



Fotoanleitung: Tinktur herstellen

Fiillen Sie das Schraubdeckelglas gut halb voll mit den Krédutern, aus denen Sie
die Tinktur herstellen wollen.

UbergieBen Sie die Kriuter mit dem Doppelkorn, bis die Kriuter gut bedeckt
sind.

Verschlieen Sie das Glas.
Stellen Sie das Glas an einen warmen Platz.

Lassen Sie die Tinktur 10 Tage bis 6 Wochen ziehen. Je linger sie zieht, desto
starker wird die Tinktur.

Filtern Sie die Tinktur ab, z.B. mit einem Kaffeefilter.

Giellen Sie die Tinktur in eine dunkle Flasche.
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Beschriften Sie die Flasche mit Inhalt und Datum.

Bewahren Sie die Tinktur an einem dunklen, kiihlen Platz auf.

Man kann Tinkturen aus einzelnen Krautern herstellen oder auch aus Kréutermischungen.
Im Prinzip kann die Teemischungen aus diesem Buch (siehe ab Seite 91) auch als Tinktur ansetzen.
Hier folgen noch einige Rezepte, die sich speziell fiir Tinkturen eignen.

Die Mischungen ergeben jeweils 50 Gramm Kréuter, sodass die Krautermenge in ein groles Marmeladen- oder
Honig-Glas passt.

Die Kriuter werden dann jeweils auf 500 ml mit Doppelkorn aufgefiillt, also bis das Glas voll ist.

Carminativum - Blihungs-Tropfen
Tinkturen gegen Blahungen sind so klassisch, dass sie sogar einen eigenen Namen haben: Carminativum.
Verwenden Sie folgende Kréiuter fiir ein Carminativum:

30 gr Fenchel-Friichte
10 gr Baldrian-Wurzel
10 gr Kamillen-Bliiten

Magen-Bitter
Die sogenannten Magenbitter sind eine ganze Klasse fiir sich. Es gibt unzihlige Rezepte fiir Magenbitter,
manche mit hunderten von Zutaten und einige eher als Genussmittel anstatt als Medizin gedacht.

Bei der folgenden Zusammenstellung werden Kriuter verwendet, die in diesem Buch beschrieben werden.
Viele klassische Magenbitter-Pflanzen sind daher nicht in dieser Mischung enthalten.

Verwenden Sie folgende Kriuter fiir einen milden Magenbitter:

15 gr Angelika-Wurzel

10 gr Lowenzahn-Wurzel
10 gr Wacholder-Beeren
10 gr Wegwarten-Wurzel
5 gr Pfefferminz-Blitter

Erkaltungs-Tropfen



Erkéltungs-Tropfen kann man fiir erwachsene Familienmitglieder immer in der Hausapotheke vorratig haben,
damit man sie bei Bedarf schnell zur Hand hat.

Verwenden Sie folgende Krauter fiir Erkéltungstropfen:

30 gr Fenchel-Friichte
10 gr Kamillen-Bliiten
10 gr Salbei-Blatter

Alternativ konnen Sie auch die Erkdltungs-Teemischungen als Tinktur ansetzen.

Husten-Tropfen
Wenn man 6fter unter Husten leidet, kann man sich Husten-Tropfen zubereiten und in der Hausapotheke
vorratig halten.
Verwenden Sie folgende Kréiuter fiir Husten-Tropfen:
15 gr Fenchel-Friichte
15 gr Anis-Friichte
10 gr Spitzwegerich-Blatter
10 gr Thymian-Blitter



Kriuter-Sirup
Ein Sirup ist eine siile Zubereitung aus Heilpflanzen.

Fiir Kinder hat Sirup den grof3en Vorteil, dass er gut schmeckt und daher gerne eingenommen wird. Bei
Erkiltung, insbesondere bei Husten, hat ein Sirup auch den Vorteil, dass er reizlindernd und schleimlosend auf
die gereizten Schleimhaute wirkt.

Man kann einen Sirup wahlweise mit Zucker oder mit Honig zubereiten. Zucker ist billiger als Honig. Honig hat
jedoch eigene Heilwirkungen, weil er Vitamine, Mineralien und Enzyme enthilt. Aber Honig ist auch
empfindlicher als Zucker und darf nicht stark erhitzt werden.

Achtung! Kein Honig fiir Babies.

Zucker oder Honig wirken beim Sirup nicht nur geschmacksgebend, sondern sie dienen auch der
Konservierung des Sirups.

Sirup-Anwendung

Von einem Sirup nimmt man im Erkrankungsfall normalerweise 3 mal téglich emen Teeloffel bis einen Essloffel
ein.

Der Sirup wird einfach mit dem Loffel eingenommen.

Danach ldsst man ithn moglichst langsam durch die Kehle gleiten. So kann sich die Wirkung optimal entfalten.

Spitzwegerich-Sirup
Krauter-Sirup kann mit zahlreichen verschiedenen Methoden hergestellt werden.

Hier folgt eine einfache, bewihrte Methode der Sirupherstellung am Beispiel eines Spitzwegerich-Sirups gegen
Husten.

Als StiBungsmittel wird Honig verwendet.
Achtung! Kein Honig fiir Babies.
Sie brauchen folgende Zutaten fiir den Spitzwegerich-Sirup:

25 gr Spitzwegerich-Blatter
500 ml Wasser
175 ml Honig



So bereiten Sie den Sirup zu:

Geben Sie Spitzwegerich-Blétter in einem kleinen Kochtopf.

GieBen Sie das Wasser liber die Spitzwegerich-Blatter.

Bringen Sie das Wasser mit den Spitzwegerich-Bléttern zum Kochen.

Nehmen Sie Wasser und Krauter vom Herd und lassen Sie den Tee 30 Minuten lang ziehen.

Filtern Sie die Krauter-Bestandteile mit einem Sieb ab in einen sauberen kleinen Topf.

Stellen Sie den starken Spitzwegerich-Tee erneut auf die Herdplatte.

Bringen Sie den Tee zum Kochen.

Stellen Sie die Herdplatte auf relativ kleine Hitze, sodass er nur sanft kocht.

Lassen Sie den Tee bis etwa auf die Hélfte der Fliissigkeitsmenge einkochen.

Bevor der Honig zugefiigt werden kann, muss der eingekochte Spitzwegerich-Tee erst etwas abkiihlen,
damit die Wirkstoffe des Honigs nicht zerstort werden.

Lassen Sie den Tee bis auf etwa 40°C abkiihlen. Verwenden Sie dazu entweder ein Thermometer oder den
kleinen Finger zur Uberpriifung der Temperatur (Achtung! Finger nicht verbriihen!).

Lassen Sie dann den Honig in den gut handwarmen Spitzwegerich-Tee laufen.

Riihren Sie die Mischung gut um, bis sich der Honig in der warmen Spitzwegerich-Abkochung auflost.
Lassen Sie den fertigen Sirup vollstandig abkiihlen.

GieBen Sie den Sirup in eine oder mehrere Flaschen.

Beschriften Sie die Flaschen und bewahren Sie sie kiihl und dunkel auf.

Wenn alles gut funktioniert hat, halt sich der Sirup ein gutes Jahr.

Falls nicht, sicht man entweder Schimmel oder man riecht unangenehme Geriiche.

Auf die gleiche Weise kann man einen Fenchel-Sirup zubereiten, der gegen Husten und Blahungen helfen kann.



Fotoanleitung: Spitzwegerich-Sirup

Geben Sie Spitzwegerich-Blitter in einem kleinen Kochtopf.
Gieflen Sie das Wasser tliber die Spitzwegerich-Blétter.
Bringen Sie das Wasser mit den Spitzwegerich-Bléttern zum Kochen.

Nehmen Sie Wasser und Krauter vom Herd und lassen Sie den Tee 30
Minuten lang ziehen.

' | Filtern Sie die Kriuter-Bestandteile mit einem Sieb ab in einen sauberen
kleinen Topf.

Stellen Sie den starken Spitzwegerich-Tee erneut auf die Herdplatte.
Bringen Sie den Tee zum Kochen.
Stellen Sie die Herdplatte auf relativ kleine Hitze, sodass er nur sanft kocht.

Lassen Sie den Tee bis etwa auf die Hélfte der Fliissigkeitsmenge einkochen.

Bevor der Honig zugefiigt werden kann, muss der eingekochte Spitzwegerich-
Tee erst etwas abkiihlen, damit die Wirkstoffe des Honigs nicht zerstort
werden.

Lassen Sie den Tee bis auf etwa 40°C abkiihlen. Verwenden Sie dazu
entweder ein Thermometer oder den kleinen Finger zur Uberpriifung der
Temperatur (Achtung! Finger nicht verbriihen!).

Lassen Sie dann den Honig in den gut handwarmen Spitzwegerich-Tee laufen.

Riihren Sie die Mischung gut um, bis sich der Honig in der warmen
Spitzwegerich-Abkochung auflost.




Lassen Sie den fertigen Sirup vollstindig abkiihlen.

Gieflen Sie den Sirup in eine oder mehrere Flaschen.

Beschriften Sie die Flaschen und bewahren Sie sie kithl und dunkel auf.
Wenn alles gut funktioniert hat, hilt sich der Sirup ein gutes Jahr.

Falls nicht, sicht man entweder Schimmel oder man riecht unangenehme
Geriiche.




Olauszug - Kriuterél

Mit Kriutern kann man auch aus Ol einen Auszug herstellen. Als Losungsmittel fiir die Kriuterinhaltstoffe wird
dabei nicht Alkohol wie bei der Tinktur, sondern Pflanzenol verwendet. In solch einem Kréuterdl 16sen sich vor
allem die fettloslichen Wirkstoffe einer Pflanze, das sind beispielsweise itherische Ole, Harze und manche
Farbstoffe.

Kriuterdle eignen sich zur Einreibung, beispielsweise bei Hautproblemen oder Bewegungsschmerzen, oder um
innere Organe von aulen durch die Haut zu behandeln.

Mit Olausziigen kann man auch Salben und Cremes zubereiten. Das erleichtert das Auftragen auf die Haut. Fiir
selbst gemachte Cremes sind Krauterdle eine wichtige Grundlage.

Frische oder getrocknete Kriuter
Die Frage, ob man frische oder getrocknete Kriuter fiir die Herstellung eines Olauszuges verwendet, ist bei den
Krauterdlen noch wichtiger als bei der Tinktur- oder Tee-Zubereitung,

Frische Pflanzen mit einem hohen Wasseranteil kdnnen nimlich die Verderblichkeit eines Olauszuges stark
fordern, sodass die Freude daran nur sehr kurz wihrt. Der Olauszug beginnt leicht zu giren oder zu schimmeln.

Bei frischen Pflanzen, die relativ trocken sind, ist dieses Phdnomen jedoch kein Problem. Auch manche
Pflanzeninhaltstoffe konnen die Haltbarkeit eines Olauszuges unterstiitzen.

Dies ist offenbar beim Johanniskraut der Fall, denn Johanniskraut-Ol wird prinzipiell aus frischen
Johanniskrautbliiten hergestellt.

Wenn man einen Olauszug ansetzen will, sollte man sich die verwendeten Pflanzenteile immer genau
betrachten und iiberlegen, ob sie eventuell zu feucht fiir einen kalten Olauszug sein konnten. Im Laufe der Zeit
bekommt man ein Gefiihl dafiir. Im Zweifelsfall kann man mit wasserreichen Pflanzenteilen einen heilen
Olauszug ansetzen.

Wer bei einem kalten Olauszug auf Nummer Sicher gehen will, verwendet am besten getrocknete Kriuter.

Kalter Olauszug: Johanniskraut-Ol

Der bekannteste Olauszug ist das Johanniskraut-Ol. Es eignet sich fiir Einreibungen bei Hautentziindungen,
leichten Verbrennungen, Sonnenbrand und Bewegungsschmerzen aller Art. Vor allem bei Riickenschmerzen
wird Johanniskrautol gerne eingesetzt.

Manche Menschen nehmen das Johanniskrautdl auch l6ffelweise ein, um die Verdauung zu unterstiitzen. Das
macht jedoch nur Sinn, wenn man die konzentrierte Aufnahme von Fett gut vertragt.

Johanniskrautol kann man in Apotheken, Krauterliden und manchen Bioldden fertig kaufen, was bei anderen
Olausziigen nur selten der Fall ist.

Man kann es aber auch selber ansetzen. Das einzig Schwierige daran ist die rechtzeitige Ernte der Bliiten, denn
sie miissen ganz frisch sein.

Sie brauchen folgende Zutaten fiir das Johanniskraut-Ol:

Genug Johanniskraut-Bliiten, um damit ein Glas zu fiillen
Gutes Pflanzendl, am besten Olivendl, um das Glas voll zu gieB3en.

So stellen Sie das Johanniskrautol her:

Sammeln Sie die Johanniskrautbliiten an einem sonnigen Tag Ende Juni bis Ende Juli. Warten Sie morgens
ab, bis der Tau getrocknet ist, dann konnen Sie sammeln.

Fiillen Sie ein Glas Ihrer Wahl mit den Johanniskrautbliiten.

GieBen Sie gutes Pflanzendl iiber die Bliiten, bis sie vollstdndig bedeckt sind.



Verschlielen Sie das Glas.

Stellen Sie das Glas an einen warmen, sonnigen Platz.
Lassen Sie das Johanniskraut-Ol etwa 6 Wochen lang ziehen.
Innerhalb weniger Tage firbt sich das Ol tiefrot. Mit fortschreitender Zeit wird die rote Farbe immer tiefer

und intensiver.

Filtern Sie das Johanniskrautol nach etwa 6 Wochen durch einen Kaffee-Filter oder einen Teefilter. Bei
einem Kaffeefilter kann sich dieser Vorgang einige Zeit hinziehen.

Giellen Sie das Johanniskrautdl in eine dunkle Flasche.

Beschriften Sie die Flasche und bewahren Sie das Johanniskrautol kiihl und dunkel auf.

Wenn die Bliiten trocken genug waren, zwar frisch aber ohne Tau und Regen, dann hélt sich das
Johanniskraut6l meistens ein gutes Jahr.

Fotoanleitung: Johanniskraut-Ol

Sammeln Sie die Johanniskrautbliiten an emem sonnigen Tag Ende Juni bis
Ende Juli. Warten Sie morgens ab, bis der Tau getrocknet ist, dann konnen Sie
sammeln.

Fillen Sie ein Glas Threr Wahl mit den Johanniskrautbliiten.

GieBBen Sie gutes Pflanzendl iiber die Bliiten, bis sie vollstindig bedeckt sind.
VerschlieBen Sie das Glas.

Stellen Sie das Glas an einen warmen, sonnigen Platz.

Lassen Sie das Johanniskraut-Ol etwa 6 Wochen lang ziehen.

Innerhalb weniger Tage firbt sich das Ol tiefrot. Mit fortschreitender Zeit wird
die rote Farbe immer tiefer und intensiver.

Filtern Sie das Johanniskraut6l nach etwa 6 Wochen durch emen Kaffee-Filter




oder einen Teefilter. Bei einem Kaffeefilter kann sich dieser Vorgang einige
Zeit hinziehen.

GieBen Sie das Johanniskrautol in eme dunkle Flasche.

Beschriften Sie die Flasche und bewahren Sie das Johanniskrautol kithl und
dunkel auf.

Wenn Sie Pflanzenteile mit einem hohen Wasseranteil haben, konnen Sie einen heien Olauszug zubereiten.

Dazu eignen sich beispielsweise Wurzeln oder Blitter von Heilpflanzen.

So stellen Sie einen heiBen Olauszug her:

Fiillen Sie Pflanzenteile und Ol in ein Glas, wie beim kalten Olauszug. VerschlieBen Sie das Glas.

Stellen Sie es jetzt in ein heiles Wasserbad.

Belassen Sie das Glas mit dem Olauszug etwa 30 bis 60 Minuten im Wasserbad.

Stellen Sie es anschliefend fiir 2 bis 3 Tage an einen warmen Platz. In dieser Zeit kann das Kriuterdl noch
nachziehen.

Filtern Sie es nach 2 bis 3 Tagen ab.

Fiillen Sie es in eine dunkle Flasche, die Sie beschriften.



Atherische Ole - Aromatherapie

Die itherischen Ole sind einerseits wichtige Wirkstoffe in vielen Heilpflanzen (siche Seite 76). Andererseits
werden die dtherischen Ole als eigenstindige Therapieform eingesetzt, der Aromatherapie.

Man kann sie in kleinen Flaschen kaufen. Es handelt sich um klare Fliissigkeiten, die farblos bis briaunlich sind.
Sie duften stark. Beim Erhitzen verfliichtigen sie sich meistens vollstdndig, weshalb sie als dtherisch bezeichnet
werden.

Bei der Aromatherapie unterscheiden sich die Einsatzgebiete der Heilpflanzen teilweise von den Einsatzgebieten
der ganzen Pflanzen.

Weil der Geruchssinn der élteste Sinn der Menschen ist, geht seine Wirkung, am Verstand vorbei, direkt auf die
Gefiihlsebene. Daher kann die Behandlung mit #therischen Olen nicht nur auf den Kérper, sondern auch auf
die Seele wirken.

Anwendung itherischer Ole

Der Haupteinsatzzweck von #therischen Olen ist duBerlich, beispielsweise gemischt mit Pflanzendl oder in
Salben oder in Duftlampen zu Raumbeduftung,

Innerlich sollte man #therische Ole nur bei ausgezeichneter Qualitiit des Ols und in kleinen Dosierungen
anwenden. Und auch nur, wenn das jeweilige #therische Ol ausdriicklich fiir die innerliche Anwendung geeignet
ist.

Achtung!

Atherische Ole konnen unerwiinschte Nebenwirkungen haben, vor allem, wenn man sie in intensiver Dosis
anwendet.

Babies und kleine Kinder sollten nicht mit dtherischen Olen behandelt werden, denn sie konnten einen
Stimmritzenkrampf, epileptische Anfille, Leberschiaden oder Hautreizungen erleiden.

Auch Menschen mit einer Neigung zu Epilepsie sollten mit 4therischen Olen sehr vorsichtig sein oder sie
sicherheitshalber gar nicht anwenden.

Wenn man zu Allergien neigt, sollte man erst seine Vertriglichkeit der verwendeten #therischen Ole in
kleinsten Mengen testen, bevor man étherische Ole verwendet.

Wichtige itherische Ole
Hier finden Sie einige 4therische Ole und ihre kdrperliche und seelische Wirkung.

AuBer itherischen Olen von den Heilpflanzen dieses Buches, finden Sie noch einige weitere étherische Ole.

Angelika

korperlich: abwehrsteigernd, antiseptisch, blutreinigend, durchblutungsférdernd, verdauungsférdernd und
entbldhend
seelisch: aufbauend, stabilisierend und beruhigend

Anis
korperlich: herzstiarkend, krampflosend, schleimlosend
seelisch: anregend

Bergamotte

korperlich: antiseptisch, antiviral, fiebersenkend, krampflosend
seelisch: antidepressiv, entspannend, angstlosend



Cajeput
korperlich: antiseptisch, muskelentspannend, schleimlosend, schmerzlindernd
seelisch: nervenstarkend

Eukalyptus

korperlich: antiseptisch, desinfizierend, fiebersenkend, schleimlosend
seelisch: konzentrationsfordernd

Fenchel

korperlich: beruhigend, harntreibend, krampflosend, schleimlosend
seelisch: entspannend

Geranie

korperlich: antientziindlich, hautpflegend, wundheilend
seelisch: stimmungsauthellend, ausgleichend

Ingwer

korperlich: erwadrmend, krampflosend
seelisch: anregend

Kamille
korperlich: schmerzlindernd, antiseptisch, entziindungshemmend, krampflosend, wundheilend
seelisch: entspannend, beruhigend

Lavendel

korperlich: antiseptisch, schmerzlindernd, durchblutungsférdernd, wundheilend, krampflosend, hautpflegend
seelisch: ausgleichend, beruhigend, schlafférdernd, erfrischend

Melisse

korperlich: blutdrucksenkend, entkrampfend, antibakteriell, antiviral
seelisch: ausgleichend starkend

Muskatellersalbei

korperlich: entkrampfend, menstruationsfordernd
seelisch: aphrodisierend, entspannend, anregend

Myrte
korperlich: antiseptisch, schleimlosend
seelisch: klarend, reinigend

Pfefferminze

korperlich: antiseptisch, durchblutungsfordernd, entziindungshemmend, kiihlend, krampflésend, entblihend,
gegen Ubelkeit
seelisch: anregend, erfrischend

Rose

korperlich: antiseptisch, beruhigend, entkrampfend, wundheilend
seelisch: ausgleichend, harmonisierend



Rosmarin

korperlich: anregend, durchblutungsférdernd, menstruationsférdernd
seelisch: ausgleichend, bewusstseinsstarkend

Salbei

korperlich: antibakteriell, krampflosend, schweilhemmend
seelisch: belebend

Sandelholz

korperlich: antiseptisch, erwidrmend, hautpflegend, krampflosend
seelisch: aphrodisierend, beruhigend, harmonisierend, schlafférdernd

Schafgarbe

korperlich: antibakteriell, beruhigend, hautpflegend, krampflosend
seelisch: entspannend

Teebaum

korperlich: antibakteriell, antiviral, antimykotisch, entziindungshemmend, kiihlend, schmerzlindernd
seelisch: ausgleichend

Thymian
korperlich: antimykotisch, antiseptisch, schleimlosend
seelisch: geddchtnisstirkend, konzentrationsfordernd

Wacholder

korperlich: harntreibend, krampflosend, schmerzstillend
seelisch: ausgleichend, stiarkend

Zimt
korperlich: blutreinigend, blutstillend, krampflosend, warmend
seelisch: belebend, entspannend, inspirierend

Zitrone

korperlich: entziindungshemmend, fiebersenkend, herzstirkend
seelisch: konzentrationsfordernd, stimmungsaufhellend



Salben - selber machen

Salben sind streichfihige Zubereitungen aus Olen, Fetten und fettldslichen Substanzen. Man kann damit die
Haut einreiben, beispielsweise gegen Hauterkrankungen oder Schmerzen im Bewegungsapparat.

Im Volksmund spricht man haufig von Salbe, wenn man eigentlich eine feste Creme meint, also eine
Zubereitung, die auch wissrige Bestandteile enthilt. Eine Salbe im engeren Sinne enthilt jedoch ausschlieflich
fettlosliche Bestandteile.

Es ist ziemlich einfach, selber Salben mit Kriuter-Wirkstoffen herzustellen. Man braucht nur wenige
Werkzeuge und Zutaten dafiir. Fiir den Anfang reicht als Werkzeug ein flacher Topf, ein hitzefestes
Marmeladenglas und ein Loffel mit glattem Stiel. Zum Abfiillen der Salbe brauchen Sie einen Salbentiegel oder
ein anderes kleines Glas.

Als Zutaten brauchen Sie ein gutes Pflanzendl oder einen Kriuter-Olauszug und etwas Bienenwachs.
Ergiinzend kann man noch Lanolin, Sheabutter, Kakaobutter und itherische Ole in Salben einarbeiten.
Bienenwachs und die anderen Zutaten kann man in Apotheken bestellen, in manchen Krauterldden kaufen oder
in speziellen Shops fiir Kosmetik-Rohstoffe bestellen.

Salben-Grundrezept
Mit folgendem Grundrezept konnen Sie eine einfache Salbe herstellen.
Sie brauchen folgende Zutaten fiir gut 50 ml Salbe:

50 ml Pflanzendl oder Kriuter-Olauszug
3 - 4 gr Bienenwachs

Erginzend kann man die Salbe mit folgenden Zutaten anreichern:

4 gr Lanolin, Kakaobutter oder Sheabutter. Die Bienenwachsmenge kann um die Hélfte reduziert werden.
10 - 50 Tropfen #therisches Ol nach Wahl

Durch die erginzenden Konsistenzgeber wie z.B. Lanolin wird die Salbe geschmeidiger. Die #therischen Ole
sorgen flir Duft und zusétzliche Wirkungen.



So stellen Sie die Salbe her:

Wiegen und messen Sie die Zutaten ab.

Geben Sie alle Zutaten in ein hitzefestes Glas.

Stellen Sie das Glas in ein heiles Wasserbad.

Warten Sie ab, bis die festen Bestandteile, vor allem das Bienenwachs, geschmolzen sind.

Ob die Salbe spiter die gewlinschte Konsistenz haben wird, konnen Sie mit einem Tropfentest auf einen
kalten Teller iiberpriifen. Tropfen Sie eine kleine Menge der kiinftigen Salbe auf den Teller. Warten Sie ein
paar Minuten ab, bis sich die Salbenprobe verfestigt. Uberpriifen Sie die Konsistenz.

Auf Wunsch konnen Sie noch mehr Bienenwachs oder Ol zu der Salbe hinzufiigen, je nachdem, ob sie
fester oder diinner werden soll.

Wenn Sie mit der Konsistenz zufrieden sind, konnen Sie die fliissige Salbe in eine Salbendose abfiillen.
Falls Sie #therische Ole hinzufiigen wollen, kdnnen Sie das tun, wenn die Salbe schon etwas abgekiihlt ist
aber noch bevor die Salbe fest wird. Riihren Sie die dtherischen Ole gut unter.

Warten Sie ab, bis die Salbe fest wird. Das kann ein paar Stunden dauern.

VerschlieBen Sie die Salbendose.

Beschriften Sie die Salbendose mit Inhalt und Datum.

Fotoanleitung: Salbe herstellen

Wiegen und messen Sie die Zutaten ab.




Geben Sie alle Zutaten in ein hitzefestes Glas.

Stellen Sie das Glas in ein heiles Wasserbad.

Warten Sie ab, bis die festen Bestandteile, vor allem das Bienenwachs,
geschmolzen sind.

Ob die Salbe spiter die gewlinschte Konsistenz haben wird, konnen Sie mit
einem Tropfentest auf einen kalten Teller iiberpriifen. Tropfen Sie eine kleine
Menge der kiinftigen Salbe auf den Teller. Warten Sie ein paar Minuten ab, bis
sich die Salbenprobe verfestigt. Uberpriifen Sie die Konsistenz.

Auf Wunsch konnen Sie noch mehr Bienenwachs oder Ol zu der Salbe
hinzufiigen, je nachdem, ob sie fester oder diinner werden soll.

Wenn Sie mit der Konsistenz zufrieden sind, konnen Sie die fliissige Salbe in
eine Salbendose abfiillen.

Falls Sie #therische Ole hinzufiigen wollen, kénnen Sie das tun, wenn die Salbe
schon etwas abgekiihlt ist aber noch bevor die Salbe fest wird. Riihren Sie die
4therischen Ole gut unter.




Warten Sie ab, bis die Salbe fest wird. Das kann ein paar Stunden dauern.

VerschlieBen Sie die Salbendose.

Beschriften Sie die Salbendose mit Inhalt und Datum.

Ringelblumen-Salbe

Eine sehr beliebte und rundum wirksame Salbe ist die Ringelblumensalbe. Mit ihr kann man die Haut bei den
meisten Hautproblemen einreiben.

Ringelblumensalbe wirkt entziindungshemmend und wundheilend.

Fiir eine Ringelblumen-Salbe verwendet man einen heien Olauszug aus Ringelblumen-Bliiten (siehe Seite
117).

Dazu kommt das Bienenwachs laut Salben-Grundrezept und eventuell Lanolin, Kakaobutter oder Sheabutter.
Die Wirkung kann man mit etwas Teebaumol oder Lavendeldl unterstiitzen.

Biren-Balsam

Wer ein intensives Mittel zum Einreiben gegen Riickenschmerzen, Verspannungen, Erkéiltungen und andere
Beschwerden haben will, kann sich einen Baren-Balsam zubereiten.

Der Birenbalsam ist eine Salbe auf der Basis von Johanniskrautol, die durch viele dtherische Ole sehr intensiv
und kréftig wird. Durch die Intensitit ist der Barenbalsam nicht fiir Kinder und empfindliche Erwachsene
geeignet. Fiir sie eignet sich der sanftere Biarchen-Balsam (Seite 127).

Der Barenbalsam hat eine durchblutungsférdernde, wiarmende, zu Beginn aber auch kiihlende Wirkung.
AuBerdem wirkt er durch die dtherischen Ole antibakteriell, schmerzstillend und krampflosend. Die Atemwege
werden befreit.

Man kann den Bérenbalsam in kleinen Mengen auf die Haut auftragen bei:

Kopfschmerzen (auf Stirn und Schldfen reiben)
Nervenschmerzen

Hexenschuss, Ischias, Riickenschmerzen
Rheumatische Schmerzen
Muskelverspannungen

Husten (Brust und Riicken einreiben)

Hier das Rezept fiir Baren-Balsam:



20 ml Johanniskrautdl
3 gr Bienenwachs
2 gr Lanolin

Atherische Ole:

20 Tr Minzol

20 Tr Lavendelol
20 Tr Rosmarinol
20 Tr Salbeiol

20 Tr Thymianol
20 Tr Wacholderol

Stellen Sie den Béren-Balsam nach der Anleitung fiir die Salbe her.

Durch das Johanniskrautol wird der Barenbalsam leuchtend rot.

Birchen-Balsam

Der Bérchen-Balsam ist die sanfte Variante des Barenbalsams, geeignet fiir Kinder und relativ Zartbesaitete.
Fiir Sduglinge, Kleinkinder und besonders empfindliche groBere Menschen, die dtherische Ole nicht vertragen,
ist auch dieser Barchen-Balsam noch zu kriftig,

Wie der Bérenbalsam ist auch der Bérchen-Balsam eine Salbe auf Johanniskrautl-Basis mit hinzugefiigten
4therischen Olen. Allerdings werden deutlich weniger étherische Ole verwendet.

Bérchen-Balsam wirkt beruhigend, krampflosend, antibakteriell und schmerzlindernd.
Man kann den Barchen-Balsam in kleinen Mengen auf die Haut auftragen bei:

Husten (auf Brust und Riicken eimnreiben)
Blahungen

Kopfschmerzen (auf Stirn und Schldfen reiben)
Leichten Sportverletzungen
Muskelverspannungen

Nervenschmerzen

Ischias, Hexenschuss, Riickenschmerzen
Rheumatische Schmerzen

Hier das Rezept fiir den Barchen-Balsam:

15 ml Johanniskrautdl

15 ml Lavendel-Olauszug
2 gr Bienenwachs

2 gr Lanolin

Atherische Ole:

5 Tr &therisches Lavendel-Ol
5 Tr atherisches Fichtennadel-Ol

Stellen Sie den Barchen-Balsam nach der Anleitung fiir die Salbe her.

Durch die Verwendung von Johanniskrautél und Lavendel-Olauszug wird der Bérchen-Balsam rosa.



Cremes - selber machen
Eine Creme ist eine streichfahige Zubereitung aus fettloslichen und wasserloslichen Zutaten.

Cremes konnen wegen des wasserloslichen Anteils im Allgemeinen besser in die Haut einziehen als reine Fett-
Salben.

Emulgatoren - Lanolin
Damit Fett und Wasser miteinander eine dauerhafte Verbindung eingehen, braucht man einen Emulgator.

In der Natur gibt es zahlreiche Emulgatoren, beispielsweise in der Milch, um das Milchfett und das Wasser der
Milch zu verbinden.

Ein weiterer natiirlicher Emulgator ist das Wollwachs, auch Lanolin genannt, das in der unbehandelten
Schafwolle enthalten ist. Lanolin kann in seiner reinen Form, als Lanolin anhydrid (= ohne Wasser), eine
Menge Wasser binden und mit fettloslichen Substanzen verbinden. Eine Creme mit Lanolin als Emulgator wird
relativ zdh und salbenartig, also genau richtig fiir die meisten medizinischen Anwendungen.

Lanolin anhydrid kann man in der Apotheke bestellen, in manchen Krauterliden kaufen oder in Online-Shops
fiir Kosmetik-Rohstoffe bestellen. In solchen Online-Shops gibt es noch jede Menge andere Emulgatoren, die
teilweise Cremes mit vollig anderer Konsistenz ermoglichen, z.B. fiir Gesichtscremes. Rezepte, die mit dem
einen Emulgator funktionieren, funktionieren meistens nicht mit anderen Emulgatoren. Man braucht also fiir
jeden Emulgator unterschiedliche Rezepte.

Hier in diesem Buch beschrinken wir uns auf ein Creme-Grundrezept mit Lanolin als Emulgator, weil es fiir
Heilzwecke ausreichend ist. Man kann das Rezept mit zahlreichen verschiedenen Zutaten, z.B. Olausziige,
Tinkturen und atherische Ole vielfiltig variieren.

Weitere Zutaten fiir selbstgemachte Cremes

AuBer dem Emulgator braucht man die gleichen Zutaten wie bei einer Salbe, also Ol und Bienenwachs,
eventuell Kakaobutter oder Sheabutter und auf Wunsch dtherische Ole. Atherische Ole wirken nicht nur
medizinisch, sie konservieren die Creme auch ein wenig.

Als sogenannte Wasserphase kann man wahlweise oder gemischt folgende Zutaten verwenden: Wasser,
Hydrolate (z.B. Rosenwasser), Tinkturen oder Kréutertee.

Bei der Verwendung von Kriutertee muss man sehr hygienisch arbeiten, denn solche Cremes neigen zu
frithzeitigem Schimmel.

Cremes mit einem hohen Tinkturanteil haben meistens eine starke Wirkung und halten sich auch recht lange,
weil der Alkohol in der Tinktur natiirlich konservierend wirkt. Solche Cremes konnen im giinstigen Fall {iber ein
Jahr lang halten. Andere Cremes werden manchmal schon nach zwei Wochen schlecht und beginnen
beispielsweise zu schimmeln.

Creme-Grundrezept
Fiir etwa 50 ml Creme brauchen Sie folgende Zutaten:

30 ml Kriuter-Olauszug oder Pflanzens]

4 gr Bienenwachs

15 gr Lanolin anhydrid

30 ml Wasser (Destilliertes Wasser oder Mineralwasser)

Das Wasser kann teilweise oder vollstindig durch eine Tinktur oder ein Hydrolat (z.B. Rosenwasser) ersetzen.

Ergiinzend kann man #therische Ole nach Wunsch hinzufiigen. Dadurch duftet die Creme und hat zusitzliche
Wirkungen. Sie hilt auch Iinger. Atherische Ole werden erst am Schluss zur Creme hinzugefiigt.



Mit etwas Sheabutter und Kakaobutter anstelle des Bienenwachses kann man die Konsistenz der Creme noch
geschmeidiger machen.

So stellen Sie eine Creme her:

Wiegen Sie alle Zutaten ab und stellen Sie sie bereit.

Geben Sie alle fettloslichen Zutaten in ein Glas (Ol, Bienenwachs, Lanolin) und alle wasserldslichen Zutaten
in ein weiteres Glas.

Stellen Sie beide Gliser in ein heiles Wasserbad.

Warten Sie ab, bis die festen Bestandteile in der Fettphase geschmolzen sind.

Nehmen Sie beide Glaser aus dem Wasserglas.

GieBen Sie die Wasserphase unter stindigem Riihren in die Fettphase.

Riihren Sie ununterbrochen weiter um.

Die Creme wird zunichst undurchsichtig und allmahlich immer dicker.

Sobald die Creme auf Handwirme abgekiihlt ist, kdnnen Sie die 4therischen Ole hinzugeben. Tropfen Sie
die dtherischen Ole unter stéindigem Riihren in die Creme.

Fiillen Sie die Creme anschliefend in eine Cremedose.

Beschriften Sie die Cremedose mit Inhalt und Datum.

Bewahren Sie die Creme kiihl auf.

Fotoanleitung: Creme

Wiegen Sie alle Zutaten ab und stellen Sie sie bereit.

Geben Sie alle fettloslichen Zutaten in ein Glas (Ol, Bienenwachs, Lanolin) und
alle wasserloslichen Zutaten in ein weiteres Glas.

Stellen Sie beide Gliser in ein heiles Wasserbad.

Warten Sie ab, bis die festen Bestandteile in der Fettphase geschmolzen sind.

Nehmen Sie beide Gliser aus dem Wasserglas.

Gieflen Sie die Wasserphase unter stindigem Riihren in die Fettphase.




Rithren Sie ununterbrochen weiter um.

Die Creme wird zunidchst undurchsichtig und allméhlich immer dicker.

Sobald die Creme auf Handwérme abgekiihlt ist, kdnnen Sie die dtherischen
Ole hinzugeben.

Tropfen Sie die itherischen Ole unter stindigem Riihren in die Creme.

Fillen Sie die Creme anschliefend in eine Cremedose.

Beschriften Sie die Cremedose mit Inhalt und Datum.
Bewahren Sie die Creme kiihl auf.

Kamillen-Creme als Allzweck-Creme

Das nachfolgende Rezept fiir eine Kamillencreme kann man als Allround-Creme fiir die meisten alltdglichen
Hautprobleme und kleinen, nicht offenen Wunden nutzen.

Die Creme wirkt entziindungshemmend, leicht antibiotisch und fordert die Wundheilung.

Sie brauchen folgende Zutaten:



30 ml Kamillen-Olauszug oder Olivendl

4 gr Bienenwachs

15 gr Lanolin anhydrid

30 ml Kamillen-T inktur

20 Tropfen #therisches Teebaum-Ol

evtl. 10 Tropfen #therisches Kamillen-Ol (teuer)

Stellen Sie die Creme her, wie beim Creme-Grundrezept beschrieben.

Anstelle von Kamillen-Ausziigen konnen Sie auch Ausziige der Ringelblume verwenden, also Ringelblumen-
Olauszug und Ringelblumen-Tinktur. Die entstehende Creme kdnnen Sie auch als Allround-Creme verwenden.

Muskelentspannungs-Creme mit Minze und Johanniskraut

Die folgende Creme konnen Sie bei Muskelverspannungen, Verstauchungen, Gelenkschmerzen und
Riickenschmerzen anwenden. Sie fordert die Durchblutung, wirkt entkrampfend und schmerzstillend.

Sie brauchen folgende Zutaten:

15 ml Johanniskraut-Ol

15 ml Pfefferminze-Olauszug

4 gr Bienenwachs

15 gr Lanolin anhydrid

15 ml Johanniskraut-Tinktur

15 ml Pfefferminz-T inktur

30-50 Tropfen #therisches Minz-Ol

Stellen Sie die Creme her, wie beim Creme-Grundrezept beschrieben.

Rosskastanien-Wacholder-Creme gegen Krampfadern

Mit der folgenden Creme konnen Sie Krampfadern und geschwollene Beine behandeln. Die Creme stirkt die
Venen und verhindert, dass sich Gewebswasser in den Beinen ansammelt und Odeme bildet. Die Beine und
FiiBe werden wieder leichter und der Schmerz ldsst nach.

Sie brauchen folgende Zutaten:

30 ml Wacholderbeeren-Olauszug

4 gr Bienenwachs

15 gr Lanolin anhydrid

30 ml Rosskastanien-Tinktur

20 Tropfen #therisches Wacholder-Ol
20 Tropfen étherisches Zypressen-Ol

Stellen Sie die Creme her, wie beim Creme-Grundrezept beschrieben.

Neurodermitis-Creme

Das folgende Creme-Rezept eignet sich zur Behandlung akut entziindeter Hautstellen bei Neurodermitis. Die
Creme wirkt entziindungshemmend, antibakteriell und juckreizlindernd.

Achtung! Da die Haut von Neurodermitis-Patienten sehr unterschiedlich reagiert, sollte man die Creme
zunichst an einer kleinen Stelle ausprobieren, bevor man sie grof3flichig anwendet. Manche der Betroffenen
vertragen moglicherweise die dtherischen Ole nicht. Die kann man in diesem Fall weglassen.

Sie brauchen folgende Zutaten:
30 ml Lavendel-Olauszug oder Jojoba-Ol oder Olivendl



10 gr Sheabutter

15 gr Lanolin anhydrid

20 ml Wasser oder Lavendelwasser oder Rosenwasser
10 ml Lavendel-Tinktur

10 Tropfen #therisches Teebaum-Ol

10 Tropfen #therisches Lavendel-Ol

Stellen Sie die Creme her, wie beim Creme-Grundrezept beschrieben.



Tabletten, Kapseln und Dragees
Heilpflanzen kann man nicht nur als Tee, Tmktur, Sirup und Salbe anwenden, sondern auch als Fertigpraparat.

Solche Fertigpraparate kann man in Apotheken oder auch im Handel kaufen. Im Allgemeinen sind Apotheken-
Priparate starker und werden strenger kontrolliert als Praparate im freien Handel. Manche Heilpflanzen diirfen
aus gesetzlichen Griinden nur von Apotheken in hoher Dosis angeboten werden, beispielsweise das
Johanniskraut.

Viele Krauter-Priparate werden in Tablettenform angeboten. Solche Kriutertabletten sind sehr beliebt, weil die
Emnahme bequem ist.

Man muss nicht extra einen Tee kochen und auch keine alkoholhaltige Tinktur emnehmen.
Die Dosierung der Kriuter-Tabletten ist normalerweise eindeutig, man erfahrt sie in der Packungsbeilage.
Kriuter-Tabletten sind auch bequem, wenn man unterwegs ist, denn man kann sie platzsparend mitnehmen.

Nur manchmal erhélt man die Krauterpriparate als klassische Tabletten. Bei Tabletten wird Krauterpulver oder
Kriuterextrakte zu einer Tablettenform zusammengepresst. In der indischen oder chinesischen Medizin sind
solche Tabletten aus gepressten Pflanzenteilen sehr verbreitet.

In der mitteleuropdischen Medizin sind Kapseln oder Dragees verbreiteter.

Bei aus zwei Hélften zusammengesetzten Kapseln wird meistens Heilpflanzen-Pulver eingefiillt. Bei Gelatine-
Kapseln werden haufig olige Ausziige aus Heilpflanzen verwendet. Da Kapseln meistens relativ grof3 sind, sind
sie fiir manche Menschen schwer zu schlucken. Einige gro3e Schlucke Wasser konnen beim
Herunterschlucken helfen.

Dragees enthalten Krauterextrakte und sind mit einer meist siiflen, glatten Schicht liberzogen. Diese Schicht
erleichtert das Herunterschlucken und verbessert den Geschmack der Dragees.

Die Wirkung von Tabletten, Kapseln und Dragees ist meistens vergleichbar gut. Es kommt weniger auf die
Darreichungsform an als auf die Menge der enthaltenen Krauter. Weil die Krauter hdufig als konzentrierter
Extrakt in den Priparaten eingearbeitet werden, ist der Mengenvergleich nicht immer ganz einfach.



Ernte der Heilpflanzen

Wenn man Pflanzen selber sammeln und zubereiten will, muss man einige Grundregeln beachten. Es ist
wichtig, die Natur zu schiitzen und darauf zu achten, dass man nur einwandfreie Pflanzen erntet.

Die gesammelten Pflanzen muss man sorgfaltig verarbeiten, damit die Heilwirkung gut ist.

Bei der Heilpflanzenernte macht es gewisse Unterschiede, ob man die Pflanzen in der freien Natur sammelt
oder im eigenen Garten erntet. Es gibt aber auch einige Gemeinsamkeiten, denn letztlich geht es um die Ernte
frischer Pflanzen.

Sammeln in der Natur

In der freien Natur birgt die Pflanzenernte gewisse Schwierigkeiten. Sie hat aber auch deutliche Vorteile, denn
man braucht keinen eigenen Garten, um frische Heilpflanzen ernten und nutzen zu kénnen.

Durch das Krautersammeln in der Natur bekommt man kostenlose Heilpflanzen und hat zudem ein schones
Naturerlebnis.

Pflanzen kennenlernen

Bevor man Heilpflanzen in der Natur sammelt, ist es wichtig, sie genau kennen zu lernen. Nur so kann man
sicherstellen, dass man auch die richtigen Pflanzenarten sammelt.

Informieren Sie sich, wie die Heilpflanzen genau aussehen. Ein Heilkrauter-Kurs kann helfen, die Pflanzen gut
kennen zu lernen. Auflerdem konnen Bestimmungsbiicher weiterhelfen, zumindest bei den einfach zu
identifizierenden Pflanzen.

Weibliihende Doldenbliitler sind jedoch sehr schwierig zu unterscheiden, daher sind sie eher etwas fiir
Fortgeschrittene. Auch viele gelbe Korbbliitler sehen sich sehr dhnlich, aber der Lowenzahn ist einfach zu
erkennen.

Wabhl des richtigen Platzes

Um Heilpflanzen in der Natur sammeln zu kénnen, muss man zunéchst eine Stelle finden, an der sie reichlich
vorkommen. Kleine Besténde ldsst man besser in Ruhe, denn sonst fehlen sie kiinftig an dieser Stelle.

AuBer einem reichlichen Vorkommen der gewiinschten Pflanzen muss man noch mehrere Faktoren beachten.
Das dient einerseits dazu, dass die Natur geschiitzt wird und andererseits dazu, dass Sie nur saubere Pflanzen
ohne Pestizide ernten.

Beherzigen Sie folgende Grundregeln bei der Auswahl Thres Sammelplatzes:

Nicht an Straflen

Nicht neben Feldern

Eigentum beachten

Nicht in Naturschutzgebieten

Geschiitzte Pflanzen in Ruhe lassen (z.B. Mistel)
Nur in der freien Natur

Nur gesunde Pflanzen

Ernte im eigenen Garten
Im eigenen Garten wissen Sie normalerweise, welche Heilpflanzen Sie angebaut haben.

Doch in einem Wildgarten kann man haufig auch wild wachsende Pflanzen finden, die sich dort von selber
angesiedelt haben. In diesem Fall gilt wie in der freien Natur, dass man die Pflanzen eindeutig identifizieren
konnen muss, bevor man sie erntet.



Sammelzeiten beachten

Bei der Ernte von Heilpflanzen muss man den richtigen Zeitpunkt beachten, damit man gute und wirksame
Heilpflanzen erhilt.

Zum richtigen Zeitpunkt sind die jeweiligen Pflanzen im optimalen Reifezustand und beinhalten die meisten
Wirkstoffe.

Einerseits spielt der richtige Monat eine wichtige Rolle, beispielsweise Juli fiir die Bliiten des Johanniskrautes
oder Oktober fiir die Wurzeln des Baldrians.

Andererseits spielt auch das Wetter eine wichtige Rolle. Prinzipiell sollte es am Sammeltag trocken sein.
Morgens sollte man auch unbedingt abwarten, bis der Tau getrocknet ist. Zum Sammeln eignet sich also der
spate Vormittag oder je nach Pflanzenteil der ganze Tag, an sonnigen Tagen.

Hier folgt eine Tabelle mit einer Ubersicht iiber den richtigen Erntezeitpunkt je nach Art der Pflanzenteile:

Pflanzenteil | Jahreszeit / Reifungsphase Tageszeit
Kraut Vor oder wihrend der Bliite Vormittag
Blatter Vor oder wéhrend der Bliite Vormittag
Knospen Kurz vor dem Aufblithen Vormittag
Bliiten Wenn sie gerade aufgebliiht sind | Vormittag
Friichte Wenn sie reif sind Ganztags
Samen Wenn sie reif sind Ganztags
Wurzeln Friihjahr und Herbst Abends
Rinde Friihjahr und Herbst Ganztags
Sammeltechnik

Wenn man den richtigen Platz und den richtigen Zeitpunkt fiir die Pflanzenernte gefunden hat, sollte man die
Pflanzen auch auf die richtige Art und Weise sammeln. Das niitzt sowohl dem P flanzenbestand als auch der
Heilwirkung der Pflanze.

Wichtig ist, dass man von einem Pflanzenbestand immer nur einen kleinen Teil sammelt, damit die Pflanze an
dieser Stelle nicht ausstirbt. Am besten ist es, wenn es nach dem Sammeln gar nicht auffillt, dass man
gesammelt hat.

Beim Sammeln sollten die Pflanzenteile nicht zerdriickt werden.
Bliiten, Knospen, Beeren und einzelne Blétter werden meistens vorsichtig abgezupft.

Das ganze Kraut wird meistens etwa handbreit iiber dem Boden mit einer Schere oder einem Messer
abgeschnitten.

Wurzeln werden ausgegraben. Am besten ldsst man einen Teil der Wurzel im Boden, damit sich daraus wieder
eine neue Pflanze entwickeln kann.

Rinden werden nur von einem kleinen Teil eines kriaftigen Baumes entfernt und niemals vollstandig rundherum.
AuBerdem ist es sehr wichtig, dass man die Erlaubnis dazu hat, denn Rinden-Ernte stellt eme Beschiddigung des
betroffenen Baumes dar.

Reinigung
Blaitter, Kraut, Bliiten und Beeren sollten schon bei der Ernte so sauber sein, dass man sie nicht mehr extra



reinigen muss.
Wurzel sind natiirlicherweise voller Erde, wenn man sie ausgrébt.

Diese Erde wird zuerst abgeschiittelt und dann trocken abgebiirstet. Wenn anschlieBend noch Erde an den
Pflanzen ist, kann man sie ziigig mit kaltem Wasser abspiilen.

Pflanzen trocknen

Wenn man die frisch gesammelten Heilpflanzen nicht sofort weiterverarbeiten will, beispielsweise zu einer
Tinktur, dann muss man sie trocknen.

Fiir das Trocknen der Pflanzen gibt es einige Grundregeln:

Zigig trocknen, um Schimmel und andere Probleme zu verhindern
Nicht in der prallen Sonne trocknen
Nicht im heien Backofen trocknen

Wichtig ist, dass die Pflanzenteile einerseits moglichst schnell aber andererseits moglichst schonend getrocknet
werden.

Gute Platze zum Trocknen sind beispielsweise Dachboden oder gut geliiftete Zimmer.
Wie man die Pflanzen konkret trocknet, hangt von der Art der Pflanzenteile ab.

Das ganze Kraut kann man zu lockeren Strauflen binden und kopfiiber aufhéngen.

Kleine Teile wie Bliiten, Blitter oder Samen kann man auf einem Gestell mit Fliegengitter oder in einer
offenen Pappkiste ausbreiten.

Diinn geschnittene Wurzeln und Beeren kann man im Ddorrgerét oder im gedéffneten Backofen bei 30° bis
40°C trocknen.



Anbau der Heilpflanzen

Als Besitzer eines Gartens konnen Sie Heilpflanzen selber anbauen. Auch auf einem Balkon kann man in
groflen Balkonkésten oder Kiibeln Heilkrduter anbauen.

Obwohl es schon und praktisch wére, wenn man alle Kréauter in einem gemeinsamen Beet anbaut, wire das in
der Praxis nicht sehr sinnvoll.

Die Krauter werden ndmlich unterschiedlich gro3 und sie haben auch sehr unterschiedliche Anforderungen an
den Boden, die Sonne und die Feuchtigkeit.

Fiir alle Heilpflanzen gilt beim Anbau im Garten, dass man sie nicht diingen sollte. Durch diingen wiirden die
Pflanzen zwar lippig wachsen, aber sie hitten nur wenig der erwiinschten Wirkstoffe.

In Balkonkésten kann man eine leichte Diingung manchmal nicht vermeiden, weil die ndhrende Erdmenge zum
Anbau nur sehr gering ist.

Die meisten Heilpflanzen brauchen einen relativ sandigen, nahrstoffarmen Boden, vor allem mediterrane
Pflanzen, wie Thymian oder Salbei.

Einige Pflanzen zieht man am einfachsten aus Samen, vor allem einjdhrige Pflanzen wie Ringelblume oder
Kamille.

Viele mehrjahrige Pflanzen kauft man am einfachsten als kleine Pflanzen im Gartenmarkt, beispielsweise Salbei
oder Thymian.

Folgende Heilpflanzen eignen sich gut zum Anbau im Garten:

Kamille
Lavendel
Melisse
Pfefferminze
Ringelblume
Rosmarin
Salbei
Thymian
Wacholder

Einige andere, wie der Holunder, der Lowenzahn, die Brennnessel oder der Spitzwegerich kommen vielleicht
von selbst in Thren Garten. Lassen Sie ein kleines Fleckchen in Ihrem Garten, wo sie sich ausbreiten konnen.



Hausmittel
Einige Hausmittel konnen die Heilkrduter in Ihrer Hausapotheke ergénzen.

Hausmittel haben oft eine erstaunlich gute Heilwirkungen bei Alltags-Krankheiten.



Schwedenkrduter

Bei Schwedenkriutern handelt es sich um eme Krautermischung mit zahlreichen stark wirkenden Heilpflanzen,
die als Tinktur angesetzt werden.

Ein GroBteil der verwendeten Kréuter in dieser Mischung ist bitter, weshalb man auch von Schwedenbitter
spricht.

Die Mischung des kleinen Schwedenbitters setzt sich aus folgenden Krdutern zusammen: Aloe, Myrrhe, Safran,
Sennesblitter, Naturkampfer, Zitwerwurzel, Manna, Eberwurzel, Angelikawurzel, Rhabarberwurzel und
Theriak venezian, seinerseits eine Krautermischung,

Der grofle Schwedenbitter enthilt noch mehr verschiedene Krauter, ist aber milder in der Anwendung.

Schwedenkrauter wirken abfiihrend, verdauungsanregend, stoffwechselfordernd, antibakteriell,
entziindungshemmend, schmerzstillend und kiihlend.

Man kann sie innerlich und duflerlich fiir eine Vielzahl von Krankheiten und Gesundheitsbeschwerden
einsetzen, beispielsweise Verstopfung, Erkiltung, Gelenkschmerzen, Kopfschmerzen, Furunkel und viele mehr.

Die mnerliche Anwendung des kleinen Schwedenbitters ist fiir emen empfindlichen Magen oft zu heftig, obwohl
man ihn prinzipiell verdiinnt anwendet. Daher kann dann den groBen Schwedenbitter nutzen oder man nutzt die
Schwedenkrauter nur fiir die dulerliche Anwendung.

Wenn man die Schwedenkréuter innerlich vertrdgt, dann kann man ein bis drei Mal téglich einen Teeloffel
verdiinnt mit Wasser emnehmen.

AuBerlich kann man die Schwedenkriuter zu Einreibungen oder fiir Umschlige nutzen. Bevor man die
Schwedenkrauter anwendet, sollte man die Haut mit einer Fettsalbe schiitzen, z.B. mit Ringelblumen-Salbe.

Weitere Infos: www.heilen-mit-schwedenkraeutern.de



Propolis

Das Kittharz Propolis wird von den Bienen hergestellt, um sich selbst zu heilen und den Bienenstock zu
schiitzen.

Es handelt sich um eine harzige Substanz, die zahlreiche étherische Ole, Flavonoide und andere stark wirkende
Stoffe enthilt. Propolis wird von den Bienen aus Pflanzenharz gewonnen, beispielsweise von den harzigen,
duftenden Pappelknospen. Auch aus Knospen und Zweigen von Birke, Weide, Erle und anderen Baumarten
wird Propolis gewonnen. Je nach Ursprungs-Baum riecht und wirkt das Propolis etwas anders, auch die Farbe
kann unterschiedlich hell sein. Die generelle Wirkung des Propolis ist jedoch gleich unabhéngig von der
Baumart.

Bienen dichten mit Propolis ihren Bienenstock ab, um unerwiinschte Eindringlinge fern zu halten. Propolis hilft
auch dabei, eventuell eingedrungene Krankheitserreger abzutoten und kranke Bienen zu heilen.

Wie die Bienen durch Propolis geheilt werden konnen, kann es auch bei der Heilung von Menschen helfen.

Man kann das Propolis-Harz einfach kauen, meistens wird es jedoch als Tinktur zubereitet. Diese Tinktur kann
man verdiinnt oder unverdiinnt sowohl innerlich als auch duflerlich anwenden.

Propolis wirkt antibakteriell, antiviral, pilztotend, entziindungshemmend, immunstirkend, schmerzlindernd und
wundheilend.

Daher kann man Propolis gegen eine Vielzahl von Krankheiten und Gesundheitsbeschwerden einsetzen,
beispielsweise:

Hautentziindungen, Neurodermitis, Offene Beine, Zahnfleischentziindung, Asthma, Erkéltung, Bronchitis,
Mandelentziindung, Nebenhohlenentziindung, Magenentziindung, Darmentziindung, Blasenentziindung, Akne
und viele mehr.

Generell kann man sich als Faustregel merken, dass Propolis bei Infektionen und allen Arten von Entziindungen
helfen kann.

Eine kleine Flasche mit Propolis-Tinktur in der Hausapotheke kann sehr hilfreich sein und fiir vielerlei Zwecke
eingesetzt werden.

Im Handel gibt es auch Propolis-Produkte zum Mundspiilen, als Zahnpasta, als Bonbons und als Kapseln zur
innerlichen Behandlung.

Weitere Infos: www.heilen-mit-propolis.de



Honig

Der siiBe Honig ist in erster Linie ein Nahrungsmittel, aber man kann ihn auch als Heilmittel nutzen. Das ist
sehr praktisch, denn mit dem Honig in der Kiiche hat man gleich eine Erganzung der Hausapotheke zur Hand.

Honig wird von den Bienen aus dem Nektar und dem Honigtau von Pflanzen gewonnen, um damit das
Bienenvolk zu erndhren. Je nach eingesammelter Pflanzenart hat der Honig nicht nur eine unterschiedliche
Konsistenz, sondern auch einen unterschiedlichen Geschmack und verschiedene Inhaltstoffe.

Ein Thymian-Honig, der vorwiegend aus Thymianbliiten gewonnen wird, hilft also noch etwas besser gegen
Husten als ein durchschnittlicher Honig aus Mischbliiten.

Generell wirkt Honig antibakteriell, entziindungshemmend, abwehrstiarkend und kréftigend.

Achtung! Kein Honig fiir Babies, wegen eventuelle Botulinumsporen.

Manuka-Honig

Ein besonders heilkriftiger Honig ist der Manuka-Honig aus Neuseeland. Die Manuka-Pflanze ist verwandt mit
dem Teebaum und hat wie dieser stark antibiotische Eigenschaften. Dieser Honig wird in sterilisierter Form
sogar von der Schulmedizin als Heilmittel eingesetzt.

Heifle Milch mit Honig
Besonders beliebt ist das Hausmittel heile Milch mit Honig. Es hilft gegen Husten und Schlaflosigkeit.

Um eine heiBe Milch mit Honig zuzubereiten, erhitzt man etwas Milch auf warme Trinktemperatur. Nach dem
Erhitzen rithrt man emnen Teeloffel Honig in die Milch. Dann trinkt man sie in klemen Schlucken.

Honig-Umschlag
Mit einem Honig-Umschlag kann man Furunkel und andere Abszesse zum Reifen und Abheilen bringen.

Fiir einen Honig-Umschlag gibt man eine kleine Menge Honig auf eine saubere Kompresse. Diese Kompresse
legt man auf den Furunkel und befestigt sie mit emem Verband. Diesen Honig-Umschlag ldsst man iiber Nacht
einwirken. AnschlieBend wird der klebrige Honig abgewaschen.



Wiairme- und Kalteanwendungen
Sehr gute Heilwirkungen kann man durch Hitze und Kélte erreichen.
Beide Temperatur-Extreme fordern die Durchblutung,

Hitze wirkt zusédtzlich entkrampfend und beschleunigend auf Heilungsvorgdnge. Sie eignet sich beispielsweise
zur Behandlung von Muskelverkrampfungen und vielen Problemen der Bauchorgane, z.B. Bldhungen,
Unterleibskrampfe, Blasenentziindung, Gallenkolik.

Kilte wirkt zusétzlich schmerzlindernd und sie verringert Schwellungen. Dadurch eignen sich
Kélteanwendungen zur Behandlung von frischen stumpfen Verletzungen wie Verstauchungen und Prellungen.

Wirmflasche

Die Wiarmflasche ist ein Klassiker unter den Hausmitteln. Mit ihr kann man zahlreiche
Gesundheitsbeschwerden lindern.

Bei den meisten Arten von Bauchschmerzen kann eine Warmflasche schnelle Besserung bringen. Man legt die
Wirmflasche einfach auf den Bereich des Bauches, der schmerzt. Auch gegen Riickenschmerzen kann eine
Warmflasche oft helfen, denn die meisten Riickenschmerzen hingen mit verkrampften Muskeln zusammen.
Dazu legt man sich auf die Warmflasche oder steckt die Warmflasche in eine Stofftasche, die man an der
Stuhllehne befestigt.

Natiirlich hilft eme Warmflasche auch gegen kalte Fiile und zum schnellen Aufwirmen bei Unterkiihlung.

Eine Wirmflasche sollte man mit heiflen, aber nicht kochendem Wasser fiillen. Sie sollte nicht prall voll sein,
sondern nur leicht gefiillt. Am besten umwickelt man sie mit einem diinnen Handtuch, damit die Hitze sanft
wirken kann.

Eiskiihlung

Eispackungen konnen gut helfen, wenn man sich frisch verletzt hat. Bei Verstauchungen. Prellungen und
Quetschungen verringern sie die Schwellung. auch bei manchen Insektenstichen kdnnen sie helfen. Manche
Arten von Kopfschmerzen werden gelindert, wenn man eine Eispackung auf Stirn und Schlidfen legt.

Fiir die Eiskiihlung gibt es Gelpacks oder auch einen Plastikbeutel mit normalen Eiswiirfeln.



Zusammenstellung der Krauter-Hausapotheke

Fiir die Zusammenstellung Ihrer eigenen Hausapotheke konnen wir IThnen nur einen unverbindlichen Vorschlag
machen. Was Sie in Threr Hausapotheke brauchen, hingt namlich einerseits von Thren personlichen
Bediirfnissen und andererseits von Ihren Vorlieben ab.

Sie konnen alle Krauter fiir Ihre Hausapotheke selbst sammeln und im Garten anbauen und daraus selber
Tinkturen und Salben zubereiten.

Sie konnen aber genau so gut Kréautertees und Kréauter-Préaparate fiir [hre Hausapotheke in der Apotheke, im
Krauterladen oder gar im Supermarkt kaufen. Natiirlich konnen Sie auch beides mischen, also einige Krauter
selbst anbauen und andere kaufen.

Hier nun ein Vorschlag fiir Thre Hausapotheke:

Jedes der 12 wichtigen Krauter: getrocknet
Evtl. Teebeutel von Kamille und Fenchel

Teemischungen:
Erkéltung Seite 91
Verdauung Seite 92
Beruhigung Seite 95

Tinkturen und Tropfen
Kamillen-Tinktur Seite 104
Erkéltungs-Tropfen Seite 109
Magenbitter Seite 109
Schwedenkréuter Seite 140
Propolis-Tinktur Seite 141

Verschiedenes

- Johanniskraut-Ol Seite 115

Ringelblumen-Salbe Seite 125
Kamillen-Creme Seite 132
Muskelentspannungs-Creme Seite 132
Atherisches Teebaum-Ol Seite 121

Atherisches Pfefferminz-Ol Seite 120
auch: Japanisches Heilpflanzendl



Hausapotheke fiir Kinder

Wenn man Kinder im Haushalt hat, bieten sich zusétzlich folgende Kriuter-Mittel an:

Bauchweh-Tee fiir Kinder Seite 93
Spitzwegerich-Sirup gegen Husten Seite 110
Bérchen-Balsam gegen Erkéltungen, Blahungen und diverse Schmerzen Seite 127

Mittel fiir den personlichen Bedarf

Je nachdem, zu welchen Krankheiten man neigt, oder ob man unter chronischen Erkrankungen leidet, sollte
man seine Hausapotheke fiir den personlichen Bedarf ergénzen.

Dazu gehort beispielsweise ein fertig gemischter Blasentee, wenn man héaufig Blasenentziindungen bekommt.
Oder ein Frauentee, wenn man zu Menstruationsbeschwerden neigt.

Dies sind nur wenige Beispiele, die zeigen sollen, um was es geht. Thre personlichen Schwachstellen kennen Sie
selbst am besten.

Auller Kriautermedizin fiir IThre individuellen Gesundheitsbeschwerden brauchen Sie natiirlich auch
Medikamente, die Thnen vom Arzt verschrieben wurden.

Medikamente fiir die Hausapotheke

In eine gut sortierte Hausapotheke gehdren sinnvollerweise auch einige Medikamente, die nicht aus Kriutern
zubereitet sind.

In Apotheken erhalten Sie wichtige rezeptfreie Medikamente, um Thre Hausapotheke zu erginzen.
Sinnvolle Medikamente fiir die Hausapotheke sind beispielsweise:

Schmerzmittel, z.B. Wirkstoff Acetylsalicylsdure oder Ibuprofen
Kohletabletten gegen Durchfall

Nasentropfen mit Meersalz

Mittel gegen Insektenstiche, Sonnenbrand und Juckreiz
Schmerzsalbe mit abschwellender Wirkung

Mittel zur Wunddesinfektion

Verbandsmaterial in der Hausapotheke
Auch Verbandsmaterial gehort in eine Hausapotheke.
Denken Sie an folgende Pflaster und Verbénde:

Pflaster in verschiedenen Grof3en
Heftpflaster

Spriithpflaster

Sterile Kompressen

Mullbinden

Elastische Binden
Brandwunden-Verbandpéickchen
Sicherheitsnadeln

Verbandschere

Dreiecktuch



Aullerdem wichtig in der Hausapotheke
Dann gibt es noch einige verschiedene Dinge, die in keiner Hausapotheke fehlen sollten:

Fieberthermometer

Gelpacks fiir Eispackungen
Wirmflasche

Pinzette

Einmalhandschuhe
Erste-Hilfe-Anleitung

Evtl. Grundausstattung fiir Wickel

Zu beachten bei der Hausapotheke
Bei einer Hausapotheke sollte man drei Punkte unbedingt beachten:

Kiihl und trocken unterbringen: Nicht in Bad oder Kiiche, besser im Schlafzimmer oder in der
Abstellkammer.

AbschlieBbar: Zumindest wenn Kinder im Haus sind, sollte man die Hausapotheke immer abschlieen und
den Schliissel kindersicher aufbewahren.

Regelmiflig ausmisten: Abgelaufene Medikamente und alte Kréauter sollte man regelméBig durch neue
ersetzen.



Krankheiten - Anwendungsgebiete

Auf den folgenden Seiten finden Sie hidufige Krankheiten und Informationen dariiber, wie man sie behandeln
kann.

Weil man nicht jede Krankheit ausschlieBlich selbst behandeln kann, finden Sie auch Hinweise dazu, wann eine
Krankheit so schwerwiegend ist, dass man einen Arzt hinzuziehen sollte. Sie erfahren auch, wie die
Schulmedizin die jeweilige Krankheit bevorzugt behandelt.

Fiir die Selbstbehandlung finden Sie Hinweise iiber geeignete Kriuter, dtherische Ole und Hausmittel. Die
Heilpflanzen werden in absteigender Bedeutung aufgelistet. Vorne stehen also die Heilpflanzen, die besonders
gut bei dieser Krankheit helfen.

Sie finden auch Hinweise iiber das richtige Verhalten bei der jeweiligen Erkrankung,
Hier eine Aufstellung des Infoblocks bei den einzelnen Krankheiten:

Wann zum Arzt: Wann man zum Arzt gehen sollte.

Schulmedizin: Wie die Schulmedizin die Krankheit behandelt.

Heilpflanzen: Heilkrauter, die sich zur Behandlung eignen.

Teemischung: Passende Teemischung aus diesem Buch.

Rezepte: Passendes Rezept aus diesem Buch.

Atherische Ole: Geeignete itherische Ole.

Hausmittel: Geeignete Hausmittel.

Verhalten: Wie Sie sich verhalten sollten, wenn Sie erkrankt sind.



Heilpflanzen fiir Kinder

Heilkrauter sind prinzipiell auch fiir erkrankte Kinder gut geeignet.

Doch das trifft nicht auf alle Heilkrduter zu. Generell sind Kinder deutlich empfindlicher als Erwachsene. Daher
sollten sie nicht nur geringere Mengen der Heilpflanzen erhalten. Manche starke Heilpflanzen eignen sich gar
nicht fiir Kinder, welil sie zu intensiv sind.

Beispielsweise ist dtherisches Minzol zu heftig fiir Kinder, vor allem, wenn sie noch klein sind. Ein normaler
Pfefferminz-Tee ist jedoch fiir die meisten Kinder ab dem Kindergarten-Alter durchaus vertréglich.

Bei Séduglingen sollte man extrem vorsichtig mit allen Krautern sein. Nur ein diinner Fenchel-Tee und eventuell
eine Spur &dtherisches Lavendelol, stark verdiinnt mit Pflanzendl, kommen fiir sie in Frage. Bei empfindlichen
Sauglingen nicht einmal das.

Je dlter die Kinder werden, desto mehr Heilpflanzen sind fiir sie geeignet.

Da die Empfindlichkeit der Kinder sehr unterschiedlich ist, kann man hierzu jedoch keine pauschalen
Empfehlungen geben.

Wihlen Sie im Zweifelsfall immer die sanfteste Behandlungsmethode, die gegen die Gesundheitsbeschwerden
hilft.



Abgespanntheit

Abgespanntheit kann viele Ursachen haben. Wenn man nicht weifl, warum man unter Abgespanntheit leidet,
und diese iiber einen lingeren Zeitraum hinweg anhélt, sollte man einen Arzt aufsuchen, um die Ursache
abkldren zu lassen.

Wenn die Ursache fiir die Abgespanntheit bekannt ist, beispielsweise durch erhohte Belastung, dann kann man
Heilkrduter zur unterstiitzenden Behandlung der Abgespanntheit anwenden.

Heilkrduter sollten bei Abgespanntheit jedoch nicht die einzige Behandlung sein. Wichtig wire auch, dass man
sich ausreichend ausruht, Bewegung an frischer Luft, eine ausgewogene Erndhrung mit geniigend Vitaminen,
Mineralien und Spurenelementen.

Wann zum Arzt: Bei ungeklirter Ursache

Schulmedizin: Behandlung je nach Ursache

Heilpflanzen: Melisse, Rosmarin, Johanniskraut, Baldrian, Holunder
Atherische Ole: Anis, Pfefferminze, Rosmarin

Hausmittel: Kalte Giisse, Wassertreten, Schwedenkrauter

Verhalten: Frische Luft, Bewegung, ausreichend Schlaf, gesunde Ernédhrung



Abwehrschwdche - Infektanfilligkeit

Viele Menschen leiden unter hiufigen Infektionskrankheiten und stecken sich leicht an. Dahinter steckt
meistens keine schlimme Erkrankung, sondern mehrere Faktoren wie Stress, Schlafmangel, Erndhrungsfehler,
Bewegungsmangel.

Wenn die Infektanfalligkeit jedoch sehr stark ausgeprigt ist, sollte man von einem Arzt untersuchen lassen, ob
nicht doch mehr dahinter steckt.

Zur Starkung der Infektabwehr hilft meistens Bewegung an frischer Luft, Wechselduschen und ausreichend
schlafen.

Wann zum Arzt: Bei sehr hidufigen Infektionen
Heilpflanzen: Sonnenhut, Holunder, Meerrettich
Hausmittel: Kaltwasser-Anwendungen, Schwedenkrauter

Verhalten: Frische Luft, Bewegung, ausreichend Schlaf, gesunde Erndhrung, Wechselduschen, Sauna



Akne - Pickel

Von Pickeln sind vor allem Jugendliche betroffen. Aber auch manche Erwachsene bekommen regelmiflig
Pickel und leiden darunter.

Bei der Behandlung der Akne ist es wichtig, dass die betroffene Haut regelmif3ig gut gereinigt wird. Auch sollte
man keine Cremes verwenden, die zu viel Fett enthalten oder Substanzen, die die Mitesser-Bildung férdern.

Wann zum Arzt: Bei sehr starker Akne.

Schulmedizin: Vitamin-A-Séure

Heilpflanzen: Kamille, Aloe, Ringelblume, Salbei, Schafgarbe, Thymian
Teemischung: Haut-Tee: Seite 95

Atherische Ole: Teebaumél, Lavendel, Myrte, Salbei, Thymian
Hausmittel: Gesichtsdampfbad, Schwedenkréuter, Propolis

Verhalten: Gute Reinigung, fettreiche Cremes meiden.



Allergien

Die Neigung zu Allergien wird immer hiufiger. Zum einen wird eine Allergieneigung vererbt, aber oft ist es erst
das Aufwachsen in einer schmutzarmen Umgebung, das einer Allergie zum Ausbruch verhilft.

Bei einer Allergie kommt es zu einer sofortigen Korperreaktion auf kleinste Mengen eines Allergieauslosers.

Die héufigste Allergie ist der Heuschnupfen, aber auch Nahrungsmittelallergien sind relativ verbreitet. Im
Unterschied zu einer Unvertraglichkeit kommt es bei einer Nahrungsmittelallergie schon bei kleinsten Mengen
des Nahrungsmittels zu einer sofortigen heftigen Reaktion, z.B. Atemnot, Anschwellen im Hals und Gesicht.

Wann zum Arzt: in schweren Fillen

Schulmedizin: Antiallergische Medikamente, Desensibilisierung

Heilpflanzen: Melisse, Baldrian, Birke, Holunder, Kamille, Konigskerze, Lavendel
Hausmittel: Schwedenkrauter, Kaltwasser-Anwendungen

Verhalten: Allergieausloser meiden



Appetitlosigkeit

Mangelnder Appetit entsteht oft als Folge von Krankheiten oder bei viel Stress. Manchmal ist auch nur der
Appetit auf richtige Mahlzeiten eingeschriankt und man stillt den Hunger dann mit schnellen Snacks und
StiBigkeiten, die gerade erreichbar sind.

Krauter konnen helfen, den Appetit wieder in richtige Bahnen zu lenken. HeiBhunger auf Snacks und
StiBigkeiten konnen gelindert werden.

Wann zum Arzt: Bei linger andauernder ungeklarter Appetitlosigkeit
Schulmedizin: Behandlung der Ursache

Heilpflanzen: Angelika, Brennnessel, Fenchel, Ingwer, Johanniskraut, Lowenzahn, Meerrettich, Melisse,
Pfefferminze, Spitzwegerich, Wacholder, Wegwarte, Zimt

Hausmittel: Schwedenkrauter

Verhalten: Bitteres essen, Hithnersuppe essen, frische Luft, Bewegung



Arthrose

Bei Arthrose nutzen sich die Knorpel der Gelenke ab. Dadurch fallen Bewegungen schwer und sind auch
schmerzhatft.

Um die Abnutzung der Knorpel zu verzogern, ist es vor allem wichtig, sich regelmifig zu bewegen. Denn
durch die Bewegung wird in der Gelenkkapsel die Gelenkschmiere gebildet. Die Gelenkschmiere schmiert das
gesamte Gelenk und verhindert dadurch weitere Abnutzung.

AuBerdem ist es wichtig, dass man regelmaBig viel trinkt (2-3 Liter/Tag). Die bekannteste Heilpflanze zur
Behandlung der Arthrose ist die Teufelskralle. Man erhélt Teufelskralle in zahlreichen Fertigpréparaten.

Mithilfe von Kriutern kann man die Arthrose sowohl innerlich als auch duf3erlich behandeln.
Wann zum Arzt: Bei starker Bewegungsemschrankung
Schulmedizin: Schmerzmittel, Salben, Kiinstliche Gelenke

Heilpflanzen: Teufelskralle, Brennnessel, Ingwer, Johanniskraut, Lavendel, Rosmarin, Schafgarbe,
Wacholder

Rezepte: Biren-Balsam: Seite 126, Johanniskrautdl: Seite 115
Atherische Ole: Pfefferminze, Eukalyptus, Geranie, Wacholder
Hausmittel: Schwedenkriuter

Verhalten: RegelmiBige Bewegung, viel trinken



Asthma

Bronchialasthma ist eine chronische Erkrankung, bei der es zu Atemnot-Anfallen kommt. Dabei ist die
Ausatmung erschwert, auch wenn es dem Betroffenen so scheint, als konnte er nicht einatmen.

Haufig geht Asthma mit der Neigung zu Allergien und Hauterkrankungen wie Neurodermitis einher.
Wann zum Arzt: Bei Verdacht auf Asthma. Bei schwerer Atemnot Notarzt rufen!
Schulmedizin: Asthma-Spray, Kortison

Heilpflanzen: Melisse, Anis, Baldrian, Fenchel, Kamille, Konigskerze, Spitzwegerich, Thymian, Anis,
Konigskerze, Lavendel, Meerrettich, Rosmarin,

Atherische Ole: Myrte, Cajeput, Lavendel, Rose, Thymian, Wacholder

Hausmittel: Inhalation mit Meersalz, Propolis, Thymian-Honig



Aufgesprungene Hinde

Die Haut der Hiande wird durch Trockenheit und Kontakt mit Putzmitteln stark beansprucht. Sie kann dadurch
aufreilen und schmerzen.

Wann zum Arzt: Bei starken Entziindungen

Schulmedizin: Pflege durch Handcremes.

Heilpflanzen: Aloe vera, Ringelblume, Kamille,

Rezepte: Ringelblumen-Salbe: Seite 125, Kamillen-Creme: Seite 132
Hausmittel: Kartoffel-Creme, Schwedenkrauter, Propolis

Verhalten: Hinde nicht zu hiufig waschen



Ausschlige

Bei emnem plotzlich auftretenden Ausschlag mit unbekannter Ursache, ist es wichtig, dass man zunéchst die
Ursache feststellt.

Mit Krauter-Waschungen kann man die unangenehmen Erscheinungen eines Ausschlages etwas lindern.
Die betroffenen Stellen konnen auflerdem mit Ringelblumen-Salbe oder Creme eingerieben werden.

Die Krauter konnen den Juckreiz des Ausschlages lindern und auch bremsend auf die Entziindungsprozesse
einwirken.

Wann zum Arzt: Bei ungeklirter Ursache

Schulmedizin: Manchmal juckreizlindernder Puder

Heilpflanzen: Kamille, Aloe, Konigskerze, Lavendel, Ringelblume, Schafgarbe,
Teemischung: Haut-Tee: Seite 95

Rezepte: Kamillen-Creme: Seite 132

Hausmittel: Schwedenkrauter, Propolis



Beulen
Beulen entstehen durch stumpfe Verletzungen.
Die meisten Beulen sind schmerzhaft, aber im allgemeinen harmlos.

Am Anfang sollte eine Beule kalt behandelt werde. Durch die Kélte verengen sich die verletzten Blutgefal3e.
Die Schwellung bleibt gering.

Wann zum Arzt: Bei sehr groBen Beulen oder starken Schmerzen

Schulmedizin: Heparin-Salben, Abschwellende Salben

Heilpflanzen: Arnika (auBlerlich), Hirtentischel (innerlich), Johanniskraut, Ringelblume
Rezepte: Biren-Balsam: Seite 126

Atherische Ole: Pfefferminze, Cajeput, Eukalyptus, Teebaum

Hausmittel: Eispackungen, Schwedenkrauter-Umschlag



Bauchschmerzen

Bei Bauchschmerzen handelt es sich nicht um eine eigenstandige Krankheit, sondern um ein Symptom, das
viele Ursachen haben kann.

Bei Kindern ist es jedoch oft gar nicht so einfach, die Ursache fiir die Bauchschmerzen herauszufinden. Haufig
werden die Bauchschmerzen durch Bldhungen verursacht. Es kann sich aber auch um eine Magen-Darm-
Grippe handeln oder sogar um eine Erkiltung. Auch Sorgen und Angste konnen sich bei Kindern als
Bauchschmerzen duflern.

Im Prinzip kann jede denkbare Ursache bei Kindern zu Bauchschmerzen fiihren. Gerade kleinere Kinder
nehmen Schmerzen hdufig immer als Bauchschmerzen wahr, weil Schmerzen in jungen Jahren oft noch nicht
genau lokalisiert werden konnen.

Wenn Bauchschmerzen sehr stark sind, sollte man immer auch an eine eventuelle Blinddarmentziindung
denken.

Im Zweifelsfall sollte man einen Arzt aufsuchen.

Bei normalen Bauchschmerzen hilft oft ein Fenchel-Tee oder ein Kamillen-Tee. Sehr hilfreich kann auch eine
Wairmflasche und eine Bauchmassage sein. Bei der Bauchmassage streicht man mit warmen Handen im
Uhrzeigersinn {iber den Bauch.

Wann zum Arzt: Bei starken oder unerklarlichen Bauchschmerzen.
Schulmedizin: Je nach Ursache

Heilpflanzen: Fenchel, Kamille, Pfefferminze, Ringelblume
Teemischung: Bauchweh-Tee: Seite 93

Rezepte: Biarchen-Balsam: Seite 127

Hausmittel: Warmflasche, sanfte Bauchmassage



Blihungen - Meteorismus

Bei Blahungen bilden sich Gase in den Diarmen. Diese Gase konnen durch Verdauungsprozesse entstehen,
beispielsweise weil man bestimmte Nahrungsmittel nicht vertrigt. Haufig gehen Bladhungen als Winde ab. Das
kann zwar unerfreulich riechen, bringt dem Betroffenen jedoch Erleichterung.

Wenn die Winde nicht abgehen, sammelt sich immer mehr Luft im Bauchraum. Dies kann sehr schmerzhaft
werden. Bei schmerzhaften Blihungen legt man am besten eine Warmflasche auf den Bauch. Auch zahlreiche
Heilkrduter helfen gegen Bldhungen, die man am besten als Tee in kleinen Schlucken trinkt.

Mit Kriutern kann man die Blahungen sowohl innerlich als auch duBerlich behandeln. Innerlich zur
Verdauungsstirkung und Entkrampfung. AuBerlich als warmer Umschlag oder Salbeneinreibung im
Uhrzeigersinn.

Wann zum Arzt: Wenn die Schmerzen sehr stark sind und auch andere Ursachen haben konnten, z.B.
Gallenkolik, Blindarmentziindung

Schulmedizin: Entkrampfende Mittel

Heilpflanzen: Fenchel, Angelika, Anis, Baldrian, Goldrute, Ingwer, Kamille, Meerrettich, Melisse,
Pfefferminze, Thymian, Wacholder, Zimt

Teemischung: Blahungs-Tee: Seite 93
Rezepte: Carminativum: Seite 108

Hausmittel: Warmflasche, warmer Umschlag, Schwedenkrauter



Blasenentziindung

Bei einer Blasenentziindung kommt es zu schmerzhaftem und hiufigem Harndrang mit Blasenkrampfen. In
schweren Féllen hat man Blut im Urin und bekommt leichtes Fieber, was auf den Beginn einer gefahrlichen
Nierenbeckenentziindung hindeutet.

Viele Frauen neigen zu Blasenentziindungen. Obwohl Blasenentziindungen meistens durch Bakterien aus dem
Darm verursacht werden, konnen Sie durch Auskiihlung und kalte Fiile ausgelost werden. Daher sollte man
auf warme Fiifle achten, wenn man zu Blasenentziindungen neigt. Wichtig ist auch, dass man regelméaBig viel
trinkt, um die Blase immer gut durch zu spiilen.

Bei einer akuten Blasenentziindung sollte man sofort zu Beginn mehrere Liter trinken, am besten einen
Blasentee. AuB3erdem hilft e warmes Fuf3bad und eine Wéarmflasche. Bei Harndrang sollte sofort auf die
Toilette gehen, damit der reizende Urin und die Bakterien so gut wie mdglich ausgeschieden werden.

Siehe: www.gesundheitsratgeber-blasenentzuendung.de
Wann zum Arzt: Bei Fieber, Blut im Urin, starken Beschwerden.
Schulmedizin: Antibiotika

Heilpflanzen: Birentraubenblitter, Birke, Brennnessel, Goldrute, Johanniskraut, Kamille, Linde,
Lowenzahn, Meerrettich, Schachtelhalm, Thymian, Wacholder

Teemischung: Blasen-Tee: Seite 94
Hausmittel: Warmflasche, warmes Fuflbad, Schwedenkriauter-Umschlag, Propolis-Kapseln

Verhalten: Sehr viel trinken, warm halten



Blaue Flecken - Himatome

Blaue Flecken entstehen meist durch stumpfe Verletzungen. Wenn man weif, bei welcher Verletzung ein blauer
Fleck entstanden ist, und wenn dieser nicht all zu gro8 ist, ist der blaue Fleck im Allgemeinen harmlos und kann
selbst behandelt werden.

Blaue Flecken werden zu Anfang am besten kalt behandelt, damit sich die verletzten Blutgefdl3e
zusammenziehen.

Wann zum Arzt: Bei mehreren blauen Flecken mit unklarer Ursache
Schulmedizin: Heparin-Salbe
Heilpflanzen: Johanniskraut, Melisse, Ringelblume

Hausmittel: Eispackungen, Schwedenkrauter-Umschlag



Blutarmut - Andmie

Blutarmut (Andmie) kann verschiedene Ursachen haben. Es ist wichtig, dass man bei Blutarmut die Ursache
herausfindet. Dazu muss man meistens einen Arzt aufsuchen.

Eine hdufige Ursache fiir Blutarmut sind lange und starke Menstruationsblutungen. Auch Eisenmangel aufgrund
von Erndhrungsstorungen kann eine Ursache fiir Blutarmut sein.

Bei Blutarmut wird man blass, was man vor allem an den Lippen erkennen kann. Aulerdem besteht
ausgepragte Schwiche, Infektanfilligkeit und Wundheilungsstérungen.

Wann zum Arzt: Um die Ursache herauszufinden.
Schulmedizin: Eisenpriparate

Heilpflanzen: Brennnessel, Ginseng

Hausmittel: Schwedenkriuter

Verhalten: Rotes Fleisch essen, Rote Beete essen,



Bluthochdruck

Viele Menschen leiden ab dem mittleren Alter unter Bluthochdruck. Auch wenn der hohe Blutdruck selbst oft
kaum fiir starke Beschwerden sorgt, kann er gefahrliche Folgen haben, wie beispielsweise Herzinfarkt oder
Schlaganfall.

In vielen Féllen ist die Neigung zu hohem Blutdruck angeboren. Aber eine entspannte Lebensweise,
regelméfige Bewegung, ausreichend trinken und eine gesunde Erndhrung kann viel dazu beitragen, dass sich
der hohe Blutdruck in vertretbaren Grenzen hilt.

Wann zum Arzt: Bei Verdacht auf Bluthochdruck
Schulmedizin: Medikamente, z.B. Betablocker, Diuretika
Heilpflanzen: Mistel, Baldrian, Brennnessel, Hirtentdschel, Lavendel, Linde, Schafgarbe, Weildorn

Verhalten: Bewegung, viel trinken



Brandwunden - Verbrennungen

Brandwunden konnen sehr unterschiedlich schlimm sein. Das reicht von der kleinen, harmlosen aber
schmerzhaften Verbrennung ersten Grades bis hin zu groBflichigen Verbrennungen dritten Grades, die einen
Aufenthalt auf der Intensivstation erfordern.

Schwere oder groBflichige Brandwunden sind nicht geeignet fiir die Selbstbehandlung. Je nach Schweregrad
sollte man sofort einen Arzt aufsuchen oder den Notarzt rufen.

Die kleine, harmlose Verbrennung kann man jedoch selbst behandeln.

Wichtig: Sofort nach der Verbrennung sollte man etwa 10 min lang kaltes Wasser tiber die Verbrennungsstelle
laufen lassen.

Erst nach der kalten Wasserbehandlung konnen Heilkrduter, wie beispielsweise Aloe vera, den weiteren
Heilungsvorgang fordern.

Wann zum Arzt: Bei groleren und schwerwiegenden Verbrennungen
Schulmedizin: Eventuell schmerzstillendes Gel

Heilpflanzen: Aloe vera, Johanniskraut, Ringelblume, Spitzwegerich
Rezepte: Ringelblumen-Salbe: Seite 125

Hausmittel: Kaltes Wasser, Schwedenkrauter, Propolis



Bronchitis

Eine Bronchitis ist ein bakteriell verursachter Husten. Aufler Husten kommt es hédufig zu Schmerzen im
Brustkorb und Fieber.

Ein gewohnlicher Erkéltungs-Husten kann in eine Bronchitis tibergehen.

Wichtig ist, dass man eine Bronchitis sorgfiltig behandelt, denn sonst droht eine chronische Bronchitis oder der
Ubergang zu emer Lungenentziindung. Eine schwere bakterielle Bronchitis muss mit Antibiotika behandelt
werden.

Bei emer leichten Bronchitis ohne Fieber kann man mithilfe von Meerrettich, Husten-Tee und Husten-Sirup
haufig eine Verschlimmerung verhindern. Auch schwerere Falle von Bronchitis kann man mit diesen Mitteln
begleitend behanden.

Wann zum Arzt: Bei Fieber und Schmerzen im Brustkorb
Schulmedizin: Antibiotika, Husten-Saft

Heilpflanzen: Anis, Barentraubenblitter, Fenchel, Holunder, Ingwer, Johanniskraut, Konigskerze, Lavendel,
Linde, Meerrettich, Melisse, Salbei, Sonnenhut, Spitzwegerich, Thymian, Wacholder, Zimt

Teemischung: Husten-Tee: Seite 92

Rezepte: Husten-Tropfen: Seite 109,Spitzwegerich-Sirup: Seite 110, Biren-Balsam: Seite 126, Barchen-
Balsam: Seite 127

Atherische Ole: Anis, Cajeput, Eukalyptus, Fenchel, Myrte, Thymian
Hausmittel: Propolis, Dampfbad
Verhalten: Bettruhe bei Fieber



Cellulite

Die Oberschenkel vieler Frauen sind von Cellulite betroffen, die im Volksmund auch Orangenhaut genannt
wird. Hiufig geht Cellulite mit Ubergewicht einher. Doch auch sehr schlanke Frauen konnen Cellulite
bekommen.

RegelmiBige Bewegung es kann gegen Cellulite helfen. Auch regelmafiges Eincremen der betroffenen Stelle
verringert die Eindellungen des Hautgewebes.

Mit einer Birken-Creme kann man die betroffenen Stellen regelméBig einreiben. Zur Verstiarkung der Wirkung
kann man erginzend etwa einmal in der Woche einen Birken-Blétter-Umschlag anlegen.

Wann zum Arzt: Bei Schmerzen im betroffenen Bereich
Heilpflanzen: Birke, Holunder, Rosmarin

Teemischung: Haut-Tee: Seite 95

Atherische Ole: Cajeput, Minze, Rosmarin, Zitrone

Hausmittel: Heilerde-Umschlage, Emnreibungen, Schwedenkriuter
Verhalten: Gymnastik, Sport



Darmkrampfe

Darmkrampfe konnen im Rahmen von Bldahungen oder Durchfall auftreten. Manchmal verkrampft sich der
Darm aber auch unabhingig von diesen Erkrankungen, beispielsweise bei Reizdarm.

Haufig ist Stress eine Ursache fiir Darmkrampfe, aber auch andere Ursachen konnen zu Darmkrampfen
fithren.

Wenn Darmkrampfe keine eigenstindige Erkrankung als Ursache haben, gilt die Behandlung in erster Linie der
Entkrampfung. Dies kann man mit einem warmen Tee erreichen, der in Ruhe getrunken wird. Auch eine
Wirmflasche kann gute Dienste leisten.

Wann zum Arzt: Bei starken Schmerzen und unklarer Ursache
Schulmedizin: Je nach Ursache, entkrampfende Medikamente
Heilpflanzen: Anis, Baldrian, Fenchel, Ingwer, Kamille, Konigskerze,
Hausmittel: Warmflasche

Verhalten: Zeit nehmen, fiir innere Ruhe sorgen



Diabetes mellitus - Zuckerkrankheit

Die Zuckerkrankheit, meist Diabetes genannt, ist eine hiufige Stoffwechselerkrankung des
Zuckerstoffwechsels. Der Blutzucker kann nicht mehr ausreichend gesenkt werden, weil das Insulin entweder
nicht mehr richtig funktioniert oder zu wenig gebildet wird.

Sie hingt hiufig mit Ubergewicht und Bewegungsmangel zusammen, basiert aber meistens auf einer
Veranlagung zu Diabetes.

Diabetes kann aufgrund von Durchblutungsstérungen zahlreiche schwerwiegende Folgen haben, wie Blindheit,
absterbende Gliedmallen, Herzinfarkt.

Neben einer sorgfiltigen Behandlung der Krankheit, ist es vor allem wichtig, dass man sich regelméafig bewegt
und ausgewogen erndhrt.

Manche Heilpflanzen kénnen dabei helfen, den Blutzuckerspiegel zu senken. Sie eignen sich aber nur zur
begleitenden Behandlung und nicht als alleinige MaBBnahme, aul3er in sehr leichten Fallen.

Wann zum Arzt: Bei Verdacht auf Diabetes

Schulmedizin: Medikamente, Insulin, Erndhrungsumstellung

Heilpflanzen: Zimt, Aloe vera, Brennnessel, Goldrute, Salbei, Schafgarbe, Wegwarte
Hausmittel: Schwedenkrauter

Verhalten: Bewegung, ausgewogene Erndhrung



Durchblutungsstorungen

Vielerlei Beschwerden konnen durch Durchblutungsstorungen ausgelost werden. Das reicht von kalten Handen
und kalte FiiBen bis hin zu Ameisenlaufen, Kopfschmerzen und Sehstérungen.

Wenn man unter Durchblutungsstérungen leidet, sollte man unbedingt ausreichend trinken (2-3 1téglich).
RegelméBige Bewegung ist wichtig.

Heilpflanzen kann man mnnerlich anwenden, um die Durchblutung von innen her zu verbessern.
AuBerdem kann man die schlecht durchbluteten Stellen mit Rosmarin-Creme einreiben.

Wann zum Arzt: Bei Schmerzen durch Durchblutungsstérungen

Schulmedizin: Evtl. blutverdiinnende Mittel

Heilpflanzen: Rosskastanie, Ingwer, Rosmarin, Schachtelhalm, Schafgarbe,

Rezepte: Rosskastanien-Creme: Seite 133

Atherische Ole: Angelika, Lavendel, Pfefferminze, Rosmarin,

Hausmittel: Wasseranwendungen, Schwedenkrauter

Verhalten: Regelméfige Bewegung



Durchfall

Bei Durchfall kommt es zu diinnem Stuhlgang. Das reicht von breiartig bis hin zu wissrig. Haufig wird
Durchfall von schmerzhaften Darmkrampfen begleitet, oft auch von Erbrechen, wenn auch der Magen erkrankt
ist.

Fiir Durchfall gibt es sehr viele mogliche Ursachen. Héaufig sind Magen-Darm-Infektionen (siche Seite 178)
durch Bakterien oder Viren, beispielsweise der verbreitete Norovirus. Auch verdorbenes Essen oder seelischer
Stress konnen Durchfall verursachen. Einige chronische Darmerkrankungen, wie beispielsweise Morbus Crohn
konnen Durchfall verursachen.

Bei starken Durchfillen ist vor allem der Wasserverlust gefahrlich. Daher muss man unbedingt viel trinken,
wenn man starken Durchfall hat. Auch der Ersatz von Salz und anderen Mineralien ist wichtig. Insbesondere
Kinder oder alte Menschen sind von einer gefahrlichen Austrocknung bedroht.

Viele Krauter helfen traditionell gegen Durchfall. Dies basiert im allgemeinen auf einer darmberuhigenden
Wirkung und teilweise auch auf der Abtotung von Krankheitserregern. In schweren Féllen konnen Kriuter aber
nur begleitend zur drztlichen Behandlung eingesetzt werden.

Wann zum Arzt: bei starken oder lang andauernden Durchfillen.
Schulmedizin: Kohletabletten, Infusion, bei Bedarf Antibiotika

Heilpflanzen: Kamille, Aloe vera, Anis, Barentraubenblitter, Birke, Brennnessel, Fenchel, Frauenmantel,
Goldrute, Johanniskraut, Konigskerze, Pfefferminze, Salbei, Schafgarbe, Spitzwegerich, Thymian,

Hausmittel: Wiarmflasche, Propolis

Verhalten: Viel trinken, Salzstangen essen, Zwieback essen



Eiterungen

Eiterungen werden durch bakterielle Infektionen verursacht. Der Eiter ist ein Abfallprodukt des
Entziindungsvorgangs. Eiter kommt bei Hautabschiirfungen, Furunkeln und auch bei inneren Infektionen vor.

Wann zum Arzt: Bei starken Eiterungen, Fieber
Schulmedizin: Desinfektion, Antibiotika

Heilpflanzen: Kamille, Angelika, Lavendel, Meerrettich, Ringelblume, Salbei, Schafgarbe, Spitzwegerich,
Thymian,

Atherische Ole: Teebaum, Angelika, Kamille
Hausmittel: Heilerde, Schwedenkriuter, Propolis



Ekzeme

Ekzeme sind entziindliche Hautkrankheiten, die nicht durch Krankheitserreger verursacht werden. Als Ursache
kommen mehrere Faktoren in Frage, beispielsweise Allergien, Gifte (z.B. Putzmittel) oder innere Faktoren.

Eine sehr bekannte Art von Ekzem ist die Neurodermitis (siche Seite 183). Haufig ist auch das Kontaktekzem,
das durch Bekleidung, Schmuck oder berufliche Substanzen verursacht werden kann.

Bei Ekzemen kommt es zu gerdteten Hautstellen, die hdufig mit Bldschen, Knotchen und Krusten einhergehen.
Viele Ekzeme jucken stark. Oft siedeln sich auf der entziindeten Haut Bakterien an, sodass es als Komplikation
doch noch zu einer Infektion der Haut kommt.

Wenn man den Verursacher des Ekzems kennt, sollte man ihn unbedingt weglassen. Eine Behandlung des
Ekzems ist dann in zweiter Linie sinnvoll. Welche Behandlung und welche Heilpflanze im Einzelfall am besten
hilft, kann sehr unterschiedlich sein. Daher muss man eventuell mehrere verschiedene Behandlungsmethoden
versuchen.

Wann zum Arzt: Bei unklarer Ursache oder starken Beschwerden.
Schulmedizin: Salben, Kortison-Préparate

Heilpflanzen: Aloe vera, Birke, Frauenmantel, Johanniskraut, Kamille, Lavendel, Ringelblume, Rosskastanie
Salbei, Schafgarbe, Spitzwegerich, Thymian

Teemischung: Haut-Tee: Seite 95
Rezepte: Neurodermitis-Creme: Seite 133, Kamillen-Creme: Seite 132
Hausmittel: Propolis

Verhalten: Verursacher meiden



Entziindungen

Entziindungen konnen verschiedenste Ursachen haben, z.B. Krankheitserreger, physikalische oder chemische
Reize.

Sie zeichnen sich aus durch Schmerzen, Rotung, Schwellung und Beeintrachtigung der Funktion.

Eigentlich ist eine Entziindung eine sinnvolle Reaktion des Korpers, um Krankheitserreger oder Fremdkorper zu
bekdmpfen. Auch die Heilung von beschidigtem Gewebe wird zunichst gefordert. Doch wenn eine
Entziindung zu stark ist oder durch Autoimmun-Reaktionen ausgelost wurde, dann ist sie fiir den Korper eher
schédlich.

Zur Behandlung von Entziindungen gibt es zahlreiche Heilpflanzen mit einer entziindungshemmenden Wirkung,
Viele davon wirken zudem antibiotisch und wundheilend, sodass der Heilungsvorgang aktiv unterstiitzt wird.

Je nachdem, wo die Entziindung stattfindet, kann man sie innerlich durch Tees oder duerlich und
Waschungen, Biader, Umschlidge oder Salben behandeln.

Wann zum Arzt: Bei starken Schmerzen oder Fieber

Schulmedizin: Antibiotika, entziindungshemmende Mittel

Heilpflanzen: Kamille, Aloe vera, Holunder, Lavendel, Ringelblume, Schafgarbe, Thymian

Rezepte: Kamillen-Creme: Seite 132

Atherische Ole: Teebaum, Bergamotte, Cajeput, Geranie, Kamille, Lavendel, Melisse, Pfefferminze, Zitrone
Hausmittel: Heilerde, Quarkwickel, Kohlwickel, Schwedenkriuter, Propolis

Verhalten: Entziindeten Korperbereich schonen



Erkadltung

Die héufigsten Beschwerden bei Erkéltungen sind Schnupfen, Husten, Halsschmerzen und manchmal auch
Fieber.

Wenn die Erkéltung erst einmal ausgebrochen ist, kann man ithre Dauer meistens nicht wesentlich beeinflussen.
Doch die Schwere der Symptome lasst sich mit einer geeigneten Behandlung erheblich lindern.

Heilkrauter helfen sehr gut gegen die verschiedenen Beschwerden einer Erkéltung. Man kann sie einzeln
behandeln oder mit einer Teemischung, die gegen alle Erkdltungssymptome hilft (siche Seite 91).

Wann zum Arzt: Bei Fieber iiber 39°C
Schulmedizin: Medikamente zum Lindern der Symptome

Heilpflanzen: Angelika, Fenchel, Frauenmantel, Holunder, Ingwer, Kamille, Konigskerze, Linde, Meerrettich,
Melisse, Pfefferminze, Salbei, Sonnenhut, Spitzwegerich, Thymian, Zimt

Teemischung: Erkaltungs-Tee: Seite 91, Kriuter-Sdckchen mit Kamille: Seite 102
Rezepte: Erkiltungs-Tropfen: Seite 109, Baren-Balsam: Seite 126, Barchen-Balsam: Seite 127

Atherische Ole: Angelika, Anis, Bergamotte, Cajeput, Eukalyptus, Fenchel, Ingwer, Melisse, Myrte,
Pfefferminze, Rosmarin, Salbei, Teebaum, Thymian, Wacholder, Zitrone

Hausmittel: Dampfbad, Propolis, Schwedenkréauter
Verhalten: Bei Fieber Bettruhe, viel Ruhe



Fieber

Bei Fieber erhoht sich die Korpertemperatur. Dies ist im Grunde genommen eine sinnvolle MaBnahme des
Korpers, um Krankheitserreger zu zerstoren. Fieber ist also in erster Linie eine korpereigene Heilmethode.
Allerdings ist Fieber auch ein deutliches Zeichen, dass man krank ist.

Wenn Fieber sehr hoch wird, tiber 39,5°C, dann wird die Belastung fiir den Korper so grof3, dass Fieber
schidlich wird. Solch hohes Fieber sollte moglichst gesenkt werden. Ab 40°C Korpertemperatur sollte
unbedingt der Arzt gerufen werden.

Zum Senken des Fiebers haben sich kithle Wadenwickel bewihrt. Die Wadenwickel kann man mit verdiinnten
Schwedenkréautern oder Essig verstiarken.

Wann zum Arzt: Wenn das Fieber iiber 39,5°C ansteigt
Schulmedizin: Fiebersenkende Mittel

Heilpflanzen: Holunder, Ingwer, Kamille, Linde, Melisse
Hausmittel: Wadenwickel, Schwedenkrauter

Verhalten: Bettruhe, viel trinken



Frithjahrsmiidigkeit

Ausgerechnet wenn im Frithling das Wetter wieder wiarmer wird, sind viele Menschen stindig miide. Diese
Frithjahrsmiidigkeit ist eine typische Folge des Winters mit seinen langen Néichten, wenig Bewegung und wenig
frischer Nahrung.

Gegen die Friihjahrsmiidigkeit hilft guter Schlaf, Bewegung an frischer Luft und eine vitaminreiche Erndhrung.
Als Heilpflanzen helfen entgiftende Krauter, bevorzugt solche, die im Friihjahr schon wachsen.

Heilpflanzen: Birke, Brennnessel, Lowenzahn

Teemischung: Frithjahrs-Tee: Seite 91

Hausmittel: Schwedenkriuter, Wechselduschen

Verhalten: Frische Luft, Bewegung, ausreichend Schlaf



Furunkel - Karbunkel

Furunkel sind wie besonders dicke Pickel. Die Talgdriise eines Korperhaares ist entziindet und schmerzt. Es
kommt zu einer rotlichen Schwellung. Nach einer Weile entsteht Eiter, der manchmal durch die Haut hindurch
als gelblicher Fleck zu sehen ist.

Furunkel treten hiufig im Bereich des Gesidfles auf. Man hat dann Schmerzen beim Sitzen. Auch andere
Stellen, die viel Druck aushalten miissen, sind oft von Furunkeln betroffen.

Bei hiufigen und sehr schmerzhaften Furunkeln sollte man unbedingt einen Arzt aufsuchen. Nur kleine
Furunkel darf man selbst behandeln.

Wichtig ist es, dass man den Bereich rund um den Furunkel sehr sauber hilt, damit sich die Krankheits-Erreger
nicht weiter ausbreiten konnen.

Mit Kamillen-Creme kann man einen Umschlag machen, den man mehrere Stunden oder iiber Nacht aufliegen
lasst. Bei Bedarf kann man den Umschlag wiederholen. Der Umschlag hilft dem Furunkel beim Heranreifen.

Entweder schrumpft der Furunkel dann von selber oder er 6ffnet sich und der Eiter entleert sich. In diesem Fall
sollte man die offene Stelle anschlieBend sehr sorgfiltig mit einer desinfizierenden Losung reinigen und
anschlieBend mit einem Pflaster schiitzen.

Wann zum Arzt: Bei sehr schmerzhaften oder hiufigen Furunkeln

Schulmedizin: Zugsalbe, Antibiotika, chirurgische Offnung

Heilpflanzen: Holunder, Kamille, Ringelblume, Sonnenhut, Spitzwegerich, Thymian
Atherische Ole: Teebaum, Kamille, Lavendel, Sandelholz, Thymian

Hausmittel: Heilerde, Propolis, Schwedenkrauter

Verhalten: Nicht am Furunkel herumdriicken, sehr sauber halten.



Gallenkolik

Bei einer Gallenkolik versucht die Galle emen Gallenstein auszutreiben. Wenn es bei diesem Versuch zu
Blockierungen in den Gallenwegen kommt, gibt es in der Gallenblase eine Stauung. Sie schwillt schmerzhaft an
und zieht sich krampfartig zusammen.

Dadurch kommt es zu starken Schmerzen im rechten Oberbauch. Gallenkoliken konnen nach besonders
schweren Mahlzeiten auftreten, aus heiterem Himmel oder wenn man eine Fastenkur macht.

Beim ersten Auftreten einer Gallen-Kolik sollte man unbedingt einen Arzt aufsuchen, um die Situation in der
Gallenblase abkldren zu lassen. Wenn die Schmerzen sehr stark sind, muss der Notarzt gerufen werden.

Wann zum Arzt: Bei starken Schmerzen im rechten Oberbauch
Schulmedizin: Entkrampfende Mittel, Schmerzmittel, Operation
Heilpflanzen: Baldrian, Fenchel, Pfefferminze, Schafgarbe

Hausmittel: Warmflasche, Propolis, Schwedenkriuter



Gallenschwidche

Die Gallenblase dient der Aufbewahrung des Gallensaftes. Der Gallensaft wird fiir die Fettverdauung gebraucht
und von der Leber hergestellt.

Wenn die Gallenblase schwach ist, kann sie nicht geniigend Gallensaft speichern. Bei fettreichen Mahlzeiten
steht dann nicht geniigend Gallensaft zur Verdauung zur Verfiigung,

Mit Kriutern kann man die Leber anregen, mehr Gallensaft zu produzieren. Auflerdem wird die Gallenblase
gestarkt.

Zur Behandlung der Gallenschwiche kann man die Kréuter innerlich anwenden. Auflerdem kann man etwa
einmal in der Woche einen Leber-Umschlag auflegen.

Wann zum Arzt: Bei erheblichen Verdauungsbeschwerden
Schulmedizin: Medikamente

Heilpflanzen: Mariendistel, Artischocke, Javanische Gelbwurz, Biarentraubenblitter, Lowenzahn,
Pfefferminze, Ringelblume, Salbei, Wegwarte

Hausmittel: Propolis, Schwedenkrauter



Gallensteine

Gallensteine (Gallengrief3) entstehen wenn der Gallensaft in der Gallenblase zu konzentriert ist. Durch die hohe
Konzentration bilden sich Kristalle, die zu Steinen heranwachsen.

Gallensteine konnen entstehen, wenn man nicht genug trinkt. Daher ist es wichtig, immer 2-3 1 Wasser téglich
zu trinken. Auflerdem gibt es mehrere Faktoren, die die Entstehung von Gallensteine fordern, beispielsweise
familidre Veranlagung, Ubergewicht, mittleres Lebensalter, heller Hauttyp und Ostrogen-Dominanz.

Wann zum Arzt: Bei Schmerzen im rechten Oberbauch
Schulmedizin: Medikamente, Operation

Heilpflanzen: Mariendistel, Artischocke, Javanische Gelbwurz, Birentraubenblitter, Lowenzahn,
Pfefferminze

Hausmittel: Wasser trinken, Propolis, Schwedenkrauter

Verhalten: Fette Nahrung und schwere Mahlzeiten meiden, ausreichend trinken, keine strengen Didten
durchfiihren



Gelenkentziindungen

Gelenkentziindungen konnen zahlreiche Ursachen haben. Die bekannteste, aber nicht die hdufigste Ursache ist
die Polyarthritis, auch Rheuma genannt (siche Seite 186). Viel haufiger schmerzen die Gelenke jedoch aufgrund
von Arthrose (siche Seite 150) oder Gicht (siche Seite 168).

Bei haufiger auftretenden Gelenkschmerzen sollte unbedingt die Ursache drztlich abgeklart und behandelt
werden.

Mit Heilkrdautern kann man in akuten Fallen Umschliage anlegen. Um weitere Gelenksentziindungen zu
verhindern, kann man die empfindlichen Gelenke regelméfBig mit Baren-Balsam einreiben.

Wann zum Arzt: Bei hdufigen oder starken Gelenkschmerzen
Schulmedizin: Medikamente, Salben, manchmal Operation
Heilpflanzen: Teufelskralle, Arnika, Brennnessel, Konigskerze, Lowenzahn, Mistel, Thymian, Wacholder

Atherische Ole: Angelika, Cajeput, Geranie, Ingwer, Kamille, Lavendel, Pfefferminze, Teebaum, Wacholder,
Zitrone

Hausmittel: Propolis, Heilerde, Schwedenkrauter



Geschwollene Fiifie

Geschwollene Fiie treten meistens dann auf, wenn das Herz aus verschiedenen Griinden nicht in der Lage ist,
das Blut aus den Fiilen vollstindig abzupumpen. Das Blut staut sich in den Fiilen und Fliissigkeit tritt ins
Gewebe aus. Dadurch schwellen die Fiifle an.

Wenn eine echte Herzschwiche vorliegt, sollte sie unbedingt arztlich behandelt werden.

Haufig ist das Herz aber nur in bestimmten Situationen iiberfordert. Dies ist beispielsweise an besonders heiflen
Tagen der Fall, oder wenn man den ganzen Tag auf den Beinen war. Auch Hormonstérungen, wie sie
beispielsweise vor der Periode oder in den Wechseljahren auftreten konnen, konnen geschwollene Fiille
verursachen.

Wenn die Fiile geschwollen sind, sollte man sie nach Moglichkeit hoch legen. Hilfreich kann auch ein kaltes
FufBlbad, ein kalter FuBguss oder Wassertreten sein.

Man kann geschwollene Fiile auch mit Rosskastanien-Creme einreiben oder man legt einen kiihlen
Pfefferminze-Umschlag auf.

Unterstlitzt werden diese dulleren Maflnahmen durch die Einnahme von Rosskastanien-Tropfen oder Tee.
Dadurch wird der ganze Korper belebt und die Fliissigkeit kann leichter aus den Fiilen abtransportiert werden.

Wann zum Arzt: Bei hdufigen oder stark geschwollenen Fiiflen
Schulmedizin: Entwissernde Medikamente

Heilpflanzen: Rosskastanie, Birke, Brennnessel, Goldrute, Holunder, Lowenzahn, Schachtelhalm,
Wacholder, Weilldorn

Rezepte: Rosskastanien-Creme: Seite 133, Baren-Balsam: Seite 126
Hausmittel: Kaltes Fullbad, Schwedenkrauter
Verhalten: Fiile hochlegen, Gehen statt stehen, Beingymnastik



Gicht

Die Gicht ist eine gelenkschédigende Stoffwechselerkrankung. Bei der Gicht kann die Harnsédure nicht
vollstindig ausgeschieden werden. Zu viel Harnsaure verbleibt dadurch im Blut. Diese Harnsédure lagert sich in
den Gelenken ab und kristallisiert dort zum scharfkantigen Steinchen.

Diese Harnsdure-Kristalle konnen in den Gelenken zu Entziindungen fiihren. Haufig kommt es dadurch zu
einem akuten Gichtanfall, der meistens das Grof3zehengelenk betrifft.

Beim akuten Gichtanfall schwillt das betroffene Gelenk sehr schmerzhaft an. Jede Bertihrung tut stark weh und
man kann auch nicht mehr gehen.

Ein akuter Gichtanfall sollte unbedingt drztlich behandelt werden. Zur Linderung wird meistens ein Colchicin-
Préiparat verabreicht (Gift der Herbstzeitlose).

Mit kiihlender Pfefferminze, Schwedenkrautern, Kohl oder Quark kann man zur Linderung der Schmerzen
einen Umschlag auflegen.

Wenn der Gichtanfall abgeklungen ist, kann man Krauter innerlich anwenden, um die Stoffwechselprozesse zu
fordern.

Siehe: www.gesundheitsratgeber-gicht.de
Wann zum Arzt: Beim akuten Gichtanfall
Schulmedizin: Medikamente, z.B. Colchicin, Allopurinol

Heilpflanzen: Birke, Brennnessel, Angelika, Goldrute, Johanniskraut, Kamille, Léwenzahn, Thymian,
Wacholder

Teemischung: Stoffwechsel-Tee: Seite 96
Hausmittel: Weillkohl-Umschldge, Quark-Umschlage, Schwedenkrauter

Verhalten: Purinarm ernédhren, d.h. keine Innereien, wenig Fleisch.



Grippe

Die Grippe ist im Gegensatz zur fieberhaften Erkéltung (siehe Seite 163) emne schwere Erkrankung, die
meistens mit plétzlichem Beginn und erheblichen Gliederschmerzen einhergeht. Trotz der unterschiedlichen
Schwere werden beide Krankheiten im Volksmund als Grippe bezeichnet.

Wenn man bei Grippe Fieber hat, sollte man sich ins Bett legen und reichlich trinken.

Gegen die Symptome helfen zahlreiche Heilpflanzen und Hausmittel.

Wann zum Arzt: Bei Fieber iiber 39,5°C.

Schulmedizin: Medikamente, z.B. Neuraminidasehemmer

Heilpflanzen: Holunder, Ingwer, Kamille, Linde, Meerrettich, Pfefferminze, Sonnenhut, Thymian, Zimt
Hausmittel: Wadenwickel, Dampfbad, Schwedenkriuter

Verhalten: Bettruhe



Himorrhoiden
Héamorrhoiden sind juckende Gefaflpolstervergrolerungen am Darmausgang. Haufig storen sie beim Sitzen.

Da sich die Beschwerden durch Himorrhoiden verstérkten, wenn man unter Verstopfung leidet, kann man
Schwedenkrauter innerlich anwenden, um die Verstopfung zu beheben.

AuBerlich kann man die Himorrhoiden mit Kamillen-Creme oder Rosskastanien-Creme einreiben.
Wann zum Arzt: Bei starken Beschwerden
Schulmedizin: Erndhrungsumstellung, chirurgische Eingriffe

Heilpflanzen: Rosskastanie, Aloe vera, Hirtentdschel, Kamille, Ringelblume, Schafgarbe, Spitzwegerich,
Wegwarte

Hausmittel: Sitzbader, Propolis, Schwedenkrauter
Verhalten: Fiir weichen Stuhlgang sorgen (siche Verstopfung Seite 194).



Halsschmerzen - Halsentziindung
Halsschmerzen treten oft im Rahmen einer Erkéltung auf oder auch alleinstehend, meist als Mandelentziindung.

Wenn es bei Halsschmerzen zu Fieber kommt, sollte man den Arzt konsultieren, denn es konnte eine
bakterielle Mandelentziindung (Angina - siche Seite 179) sein, die schwerwiegende Folgen nach sich ziehen
kann.

Mit einem lauwarmen Salbei-Tee kann man gurgeln, um die Halsschmerzen zu lindern.
Wann zum Arzt: Bei Fieber mit Halsschmerzen
Schulmedizin: Antibiotika, Gurgel-Mittel

Heilpflanzen: Salbei, Anis, Fenchel, Frauenmantel, Kamille, Konigskerze, Sonnenhut, Spitzwegerich,
Thymian

Hausmittel: Propolis, Schwedenkriuter, Honig

Verhalten: Stimme schonen, auf Wunsch Schal um den Hals



Hautentziindungen

Hautentziindung ist ein allgemeiner Begriff fiir alle Arten von entziindlichen Hauterkrankungen. Dazu gehoren
Ekzeme (siehe Seite 161), die nicht von Krankheitserregern verursacht werden, aber auch infektiose
Entziindungen der Haut.

Unabhingig von der Ursache konnen Heilpflanzen die Entziindungen der Haut verringern und Schmerzen und
Juckreiz lindern.

Wann zum Arzt: Bei Fieber oder starken Beschwerden.
Schulmedizin: Je nach Ursache, z.B. lokale Antibiotika

Heilpflanzen: Kamille, Aloe vera, Frauenmantel, Johanniskraut, Lavendel, Lowenzahn, Ringelblume, Salbei,
Schachtelhalm, Schafgarbe, Sonnenhut, Spitzwegerich, Thymian

Teemischung: Haut-Tee: Seite 95
Rezepte: Kamillen-Creme: Seite 132, Ringelblumen-Salbe: Seite 125, Neurodermitis-Creme: Seite 133

Atherische Ole: Teebaum, Angelika, Bergamotte, Cajeput, Geranie, Lavendel, Melisse, Myrte, Pfefferminze,
Rose, Salbei, Sandelholz, Schafgarbe, Thymian, Zitrone

Hausmittel: Propolis



Herzschwiche

Eine Herzschwéche ist hdufiger als man denkt. Man erkennt sie oft an Kurzatmigkeit, geschwollenen Fiilen
und Schwiche.

Relativ hiiufig kommt eine Herzschwiiche bei élteren Menschen vor. Auch stark Ubergewichtige leiden hiufig
unter Herzschwiche, weil das Herz mit dem hohen Gewicht iiberfordert ist.

Eine Herzschwéche ist eine schwere Erkrankung und gehort in die Hand des Arztes. Mit Heilpflanzen kann
man die Herzschwéche begleitend behandeln. Bei einer leichten Herzschwiche reichen manchmal auch
Heilpflanzen alleine als Behandlung.

Wann zum Arzt: Bei Verdacht auf Herzschwéche

Schulmedizin: Herzstarkende Medikamente, z.B. Digitalis

Heilpflanzen: Weilldorn, Mistel, Pfefferminze, Rosmarin, Schafgarbe, Zimt
Atherische Ole: Pfefferminze, Rosmarin, Zitrone

Hausmittel: Wasseranwendungen, Schwedenkrauter

Verhalten: Sanfte Bewegung sofern vom Arzt erlaubt, Abnehmen, falls erforderlich und moglich.



Husten

Husten ist eine Erkrankung der Bronchien und der Luftrohre. Bei Husten sind diese Atemwege gereizt und
entziindet. Der entstehende Schleim wird unter Gerdauschentwicklung ruckartig nach oben befordert. Dieser
Vorgang wird als Husten bezeichnet.

Meistens tritt Husten zusammen mit einer Erkéltung (siche Seite 163) auf, manchmal aber auch als einziges
Symptom. Solch ein Husten ist meistens eine Bronchitis (siehe Seite 157).

Es gibt zahlreiche hustenlindernde Heilpflanzen. Einige davon 16sen den Schleim, andere fordern den Auswurf
und wieder andere wirken gegen die Krankheitserreger des Hustens. Husten-Heilkrduter mit vielen dtherischen
Olen befreien auch die Atemwege, sodass man wieder leichter atmen kann. Am besten kombiniert man die
Kréuter so, dass alle Wirkungen gemeinsam zum Einsatz kommen.

Wann zum Arzt: Bei Fieber oder starken Beschwerden.
Schulmedizin: Husten-Medikamente, evtl. Antibiotika

Heilpflanzen: Fenchel, Angelika, Anis, Holunder, Ingwer, Kamille, Konigskerze, Lavendel, Linde,
Meerrettich, Melisse, Salbei, Spitzwegerich, Thymian, Wacholder

Teemischung: Husten-Tee: Seite 92

Rezepte: Husten-Tropfen: Seite 109, Spitzwegerich-Sirup: Seite 110, Biren-Balsam: Seite 126, Barchen-
Balsam: Seite 127

Atherische Ole: Thymian, Anis, Eukalyptus, Fenchel, Ingwer, Myrte, Pfefferminze, Rosmarin, Wacholder
Hausmittel: Dampfbad, Propolis



Infektionskrankheiten
Infektionen kénnen durch Bakterien, Viren und andere Krankheitserreger verursacht werden.

Durch diese Krankheitserreger kann es zu ganz unterschiedlichen Krankheiten kommen, insofern ist das Thema
"Infektionskrankheiten" nur ein unspezifischer Uberbegriff. Infektionskrankheiten kénnen sich durch Fieber,
Schnupfen, Husten, Erbrechen, Durchfall und zahlreiche andere Symptome duflern.

Mit einem starken Immunsystem ist man besser in der Lage, Infektionen frithzeitig abzuwehren. Dadurch
konnen die Krankheiten verhindert oder abgemildert werden.

Wann zum Arzt: Bei Verdacht auf eine schwere Infektionskrankheit
Heilpflanzen: Sonnenhut, Ingwer, Linde, Meerrettich, Rosmarin, Salbei, Sonnenhut

Atherische Ole: Teebaum, Angelika, Bergamotte, Cajeput, Kamille, Lavendel, Myrte, Pfefferminze, Salbei,
Sandelholz, Thymian, Zitrone

Hausmittel: Kaltwasser-Anwendungen, Schwedenkriuter, Propolis
Verhalten: Bei Fieber Bettruhe, viel Ruhe



Insektenstiche

Insektenstiche reichen von ldstigen aber harmlosen Miickenstichen bis hin zu Bienenstichen.
Man sollte Insektenstiche nicht kratzen, damit sie sich entziinden.

Heilkrauter konnen gegen die Schmerzen und den Juckreiz durch Insektenstiche lindernd wirken.
Wann zum Arzt: Bei allergischen Reaktionen

Schulmedizin: Antiallergische Medikamente

Heilpflanzen: Aloe vera, Goldrute, Kamille, Melisse, Salbei, Spitzwegerich

Rezepte: Biren-Balsam: Seite 126

Atherische Ole: Lavendel, Melisse, Myrte, Pfefferminze, Teebaum

Hausmittel: Halbierte Zwiebel auflegen, Propolis, Schwedenkréauter

Verhalten: nicht kratzen



Juckreiz

Juckreiz kann sehr verschiedene Ursachen haben, z.B. Allergien, trockene Haut, Heilungsphase nach
Verletzungen, Insektenstiche, Alter, Diabetes, Vitamin B12-Mangel, Ubersduerung, Parasiten-Befall.

Bei ungeklirtem Juckreiz ist es zundchst wichtig, die Ursache heraus zu finden. Die Behandlung der Ursache ist
im Allgemeinen wirksamer als eine reine Symptombekédmpfung, zumindest, wenn es sich um eine behandelbare
Ursache handelt.

Wann zum Arzt: bei ungeklartem Juckreiz

Schulmedizin: Antihistaminika, Kortison

Heilpflanzen: Aloe vera, Lavendel, Birke, Kamille, Melisse,
Teemischung: Haut-Tee: Seite 95

Rezepte: Neurodermitis-Creme: Seite 133, Kamillen-Creme: Seite 132
Atherische Ole: Teebaum, Lavendel, Bergamotte, Geranie, Kamille
Hausmittel: Propolis, Schwedenkrauter, Kaltwasser-Anwendungen
Verhalten: nicht kratzen



Kalte Fiifse

Durchblutungsstérungen konnen kalte Fiile verursachen. Daher ist es wichtig, die Durchblutung in den Fiiflen
anzuregen. Aullerdem sollte man ausreichend dicke Socken anziehen, damit die Fiile nicht zu viel Warme an
die Umgebung verlieren.

Kalte Fiile sind nicht nur unangenehm, sie konnen auch Blasenentziindungen (siche Seite 154) auslosen. Daher
sollte man kalte Fiile nicht auf die leichte Schulter nehmen.

Wann zum Arzt: Bei Empfindungsstérungen in den Fiilen

Schulmedizin: Medikamente zur Durchblutungsforderung

Heilpflanzen: Ingwer, Rosmarin, Rosskastanie, Schachtelhalm, Schafgarbe

Atherische Ole: Angelika, Pfefferminze, Rosmarin, Wacholder

Rezepte: Johanniskraut-Ol: Seite 115, Rosskastanien-Creme: Seite 133, Muskelentspannungs-Creme: Seite 132
Hausmittel: Fu3bader, Propolis, Schwedenkrauter

Verhalten: warme Socken anziehen.



Kehlkopfentziindung - Heiserkeit

Kehlkopfentziindungen konnen durch Bakterien, Viren oder physikalische Reize verursacht werden. Auch eme
Uberbeanspruchung der Stimme kann eine Kehlkopfentziindung mit Heiserkeit hervorrufen.

Haufig kommt es auch zu Hustenreiz oder Rausperzwang. In schweren Fillen kann die Entzlindung bis in die
Luftrohre absteigen.

Mit Heilpflanzen kann man eventuelle Krankheitserreger bekdmpfen und die Entziindung lindern.
Wann zum Arzt: Bei Fieber mit Halsschmerzen, Heiserkeit ldnger als drei Wochen
Schulmedizin: Antibiotika, Gurgel-Mittel

Heilpflanzen: Salbei, Holunder, Kamille, Konigskerze, Sonnenhut, Thymian

Hausmittel: Propolis, Schwedenkrauter, Honig

Verhalten: Stimme schonen



Kopfschmerzen

Kopfschmerzen konnen sehr verschiedene Ursachen haben. Sie reichen von Spannungskopfschmerzen bis hin
zu Migrane (siche Seite 180).

Die Behandlung sollte sich vor allem nach der Ursache richten, denn so kann sie die Kopfschmerzen am
effektivsten heilen.

Einige lindernde Behandlungsmethoden helfen jedoch bei den meisten Arten von Kopfschmerzen zumindest so,
dass man sie besser ertréigt.

Da Spannungskopfschmerzen besonders hiufig sind, hat man besonders gute Erfolge, wenn man
Verkrampfungen im Bereich des Nackens, der Schultern und des Kopfansatzes behandelt. Dazu helfen
Wirmeanwendungen sehr gut. Auch eine Nackenmassage kann manchmal kleine Wunder wirken.

Wann zum Arzt: Bei hdufigen Kopfschmerzen oder bei sehr plotzlichem Beginn
Schulmedizin: Schmerzmittel

Heilpflanzen: Anis, Barentraubenblitter, Baldrian, Fenchel, Johanniskraut, Ingwer, Kamille, Lavendel, Linde,
Melisse, Pfefferminze, Ringelblume, Rosmarin, Wacholder

Rezepte: Biren-Balsam auf Schldfen und Stirn: Seite 126
Atherische Ole: Pfefferminze, Lavendel, Melisse, Rose, Wacholder, Zimt
Hausmittel: Warmeanwendungen im Nackenbereich, Propolis, Schwedenkrauter

Verhalten: Nacken-Massage, Vorbeugende Nackengymnastik, um Verspannungen zu vermeiden.



Krimpfe

Krampfe konnen aus verschiedenen Griinden auftreten, beispielsweise durch Magnesiummangel,
Kalziummangel oder aus psychischen Griinden.

Bei Kriampfen kann man zwischen Krimpfen des Bewegungsapparates wie beispielsweise Wadenkrampfen und
Kriampfen der inneren Organe, wie beispielsweise Darmkrdmpfe unterscheiden.

Erstere hiingen hiufiger mit Mangelerscheinungen oder Uberbeanspruchung zusammen, letztere hiufiger mit
Stress oder inneren Erkrankungen, beispielsweise Darminfektion.

Am besten ist es, wenn man die Ursache der Krampfe behandelt.

Zusitzlich kann man entkrampfende Heilpflanzen emsetzen, um die Beschwerden zu lindern.
Wann zum Arzt: Bei regelméBigen Krampfen

Schulmedizin: Medikamente, je nach Ursache, Magnesium, Kalzium

Heilpflanzen: Baldrian, Angelika, Anis, Fenchel, Johanniskraut, Kamille, Lavendel, Melisse, Pfefferminze,
Wacholder

Atherische Ole: Lavendel, Angelika, Melisse, Pfefferminze, Wacholder

Hausmittel: Warmeanwendungen, Schwedenkréduter



Krampfadern

Krampfadern entstehen durch Venenschwéche. Solche Venen sind haufig veranlagungsbedingt. Langes Stehen,
Bewegungsmangel und Ubergewicht kdnnen die Entstehung von Krampfadern zusitzlich begiinstigen.

Bei Krampfadern kann es zusitzlich zu Venenentziindungen kommen, was die Problematik noch erschwert.

Achtung!

Keine Beinmassage bei Krampfadern wegen Thrombose-Gefahr!

Wann zum Arzt: Bei Schmerzen durch die Krampfadern

Schulmedizin: Salben, Operation

Heilpflanzen: Rosskastanie, Hirtentdschel, Mistel, Ringelblume, Schachtelhalm, Schafgarbe, Wacholder
Rezepte: Rosskastanien-Creme: Seite 133

Hausmittel: kalte Beingiisse, Propolis, Schwedenkrauter

Verhalten: Beingymnastik, Gehen statt stehen, Beine hochlegen



Kreislaufbeschwerden

Niedriger oder auch hoher Blutdruck konnen zu Kreislaufbeschwerden fiihren. Diese sind mit Schwindel und
Schwiche verbunden.

In schweren Fillen kann der Schwindel oder eine kurze Ohnmacht dazu fiihren, dass man auf den Boden falit.
Dabei kann man sich mitunter schwer verletzen. Daher ist es wichtig, dass man die Kreislaufschwiche
sorgfiltig behandelt.

Wenn der Kreislauf schwéchelt und man ist weit entfernt von seiner Hausapotheke, kann man ihn durch
Kneifen in die Ohrlappchen wieder etwas beleben.

Wann zum Arzt: Bei starken oder dauerhaften Beschwerden

Schulmedizin: Medikamente je nach Ursache

Heilpflanzen: Weilldorn, Angelika, Hirtentdschel, Mistel, Rosmarin, Rosskastanie, Schafgarbe
Hausmittel: Wasseranwendungen, Schwedenkréduter

Verhalten: Frische Luft, regelmiflige Bewegung, ausreichend Schlaf



Lippenentziindung
Durch trockene Luft, vor allem im Winter, und héaufiges Lecken konnen sich die Lippen entziinden.

Auch sehr hdufiges Benutzen von Lippenpflegestiften kann die Lippen so empfindlich machen, dass man gar
nicht mehr ohne Lippenpflege auskommt. Dann sollte man sich die Lippenpflegestifte langsam abgewdhnen.

Wenn schmerzende Blidschen an den Lippen entstehen, ist dies hdufig ein Herpes. Gegen Lippenherpes hilft
echtes dtherisches Melissenol. Inzwischen gibt es etliche Fertigprodukte, die Melissendl enthalten.

Wann zum Arzt: bei langwierigen Beschwerden
Schulmedizin: Salben, z.B. Zink-Salbe
Heilpflanzen: Ringelblume, Kamille, Melisse
Hausmittel: Honig, Propolis

Verhalten: Lippen nicht ablecken



Magenbeschwerden

Magenbeschwerden konnen ganz verschiedene Ursachen und Auspriagungen haben. Der Magen kann durch
eine Infektion oder verdorbenes Essen entziindet sein. Er kann auch durch zu viel Essen tiberlastet sein oder
durch Stress nur schwach arbeiten.

Am besten behandelt man die Ursache der Magenprobleme.
Heilpflanzen kénnen den Magen stirken und die Beschwerden lindern.
Wann zum Arzt: Bei linger andauernden Magenbeschwerden
Schulmedizin: Medikamente, je nach Ursache

Heilpflanzen: Anis, Baldrian, Brennnessel, Fenchel, Ingwer, Johanniskraut, Kamille, Lavendel, Lowenzahn,
Melisse, Pfefferminze, Ringelblume, Salbei, Spitzwegerich, Thymian, Wacholder, Zimt

Teemischung: Verdauungs-Tee: Seite 92
Rezepte: Magen-Bitter: Seite 109
Hausmittel: Warmflasche, Heilerde, Schwedenkrauter

Verhalten: gut kauen, in Ruhe essen, kleine Mahlzeiten



Magen-Darm-Grippe
Eine Magendarmgrippe ist eine Infektion der Verdauungsorgane. Sie geht meistens mit Erbrechen und Durchfall
einher.

Als Verursacher kommen Viren und Bakterien in Frage. In den letzten Jahren ist der Norovirus der haufigste
Verursacher von Magendarmgrippen bekannt geworden. Eine Norovirus-Infektion beginnt meistens sehr
plotzlich mit starken Beschwerden und grofler Schwiéche. Der Norovirus ist sehr ansteckend und wird vor
allem durch schmutzige Hiande {ibertragen. Daher ist gute Hygiene mit hdufigem Hédndewaschen, vor allem
nach dem Toilettengang, sehr wichtig, um eine Norovirus-Erkrankung zu verhindern. Diese MaBBnahmen
schiitzen auch vor anderen Krankheitserregern von Magen-Darm-Grippe.

Der Fliissigkeitsverlust durch das Erbrechen und den Durchfall ist die gefahrlichste Folge einer Magen-Darm-
Grippe. Daher ist es wichtig, sehr viel zu trinken, um die verlorene Fliissigkeit zu ersetzen. Man braucht auch
Salz und andere Mineralien, daher empfehlen sich Salzstangen oder eine Gemdiisebriihe. Ansonsten sollte man
bei einer akuten Magen-Darm-Grippe moglichst nichts essen und wenn, dann nur sehr leicht, z.B. Zwieback
oder Haferschleim.

Mit Krautertees kann man die Beschwerden etwas lindern.

Wann zum Arzt: Bei Fieber oder starkem Fliissigkeitsverlust.

Schulmedizin: Infusion, Mineralsalz-Ersatz

Heilpflanzen: Kamille, Fenchel, Johanniskraut, Pfefferminze, Ringelblume, Spitzwegerich
Hausmittel: Wiarmflasche

Verhalten: viel trinken, Salzstangen essen, Zwieback essen, viel Ruhe



Mandelentziindung - Angina

Mandelentziindungen werden hiufig durch Bakterien verursacht und konnen schwere, fieberhafte
Erkrankungen sein.

Bei einer Mandelentziindung hat man Halsschmerzen (siehe Seite 170) und meistens auch Fieber. Das Fieber
kann relativ hoch sein, iiber 39°C.

Wegen der Gefahr des Ubergreifens auf das Herz, darf man Mandelentziindungen nicht auf die leichte Schulter
nehmen. Eine starke Mandelentziindung muss daher mit Antibiotika behandelt werden.

Wann zum Arzt: Bei Fieber mit Halsschmerzen

Schulmedizin: Antibiotika, Gurgel-Mittel

Heilpflanzen: Salbei, Holunder, Kamille, Meerrettich, Sonnenhut
Hausmittel: Gurgeln mit Propolis-Tinktur, Schwedenkrauter
Verhalten: Bettruhe



Menstruationsbeschwerden

Viele Frauen leiden wéhrend ihrer Periodenblutung unter schmerzhaften Krampfen. Durch solche Krampfe
kann die sonst nur ldstige Blutung zu einem ausgepriagten Krankheitsgefiihl fiihren.

Auch andere Beschwerden konnen vor und wihrend der Monatsblutung auftreten, beispielsweise
Stimmungsschwankungen, Riickenschmerzen, Kopfschmerzen.

Ein in Ruhe getrunkener Frauentee und eine Warmflasche konnen in vielen Fallen sehr gut helfen.
Wann zum Arzt: Bei starken Schmerzen
Schulmedizin: Krampflosende Medikamente

Heilpflanzen: Schafgarbe, Angelika, Baldrian, Brennnessel, Fenchel, Frauenmantel, Hirtentdschel, Ingwer,
Johanniskraut, Kamille, Melisse, Pfefferminze, Ringelblume, Thymian, Wacholder, Zimt

Teemischung: Frauen-Tee: Seite 96

Hausmittel: Warmflasche, Schwedenkrauter



Migrdne
Migrane ist eine besondere Kopfschmerzart, die meistens einseitig auftritt und mehrere Tage andauern kann.
Das Leben vieler Betroffener ist durch die Migridne nachhaltig beeintréchtigt.

Die Migrane wird héufig durch krampfartige Gefalerweiterungen im Gehirn ausgelost. Auch steht sie oft mit
hormonellen Schwankungen oder Stress in Verbindung. Es gibt aber auch zahlreiche andere Ursachen fiir
Migréne.

Bei einem akuten Migréne-Anfall braucht man meistens mindestens mittelstarke Schmerzmittel, um den
Schmerz zu lindern. Mit Krdutern kann man nur bei leichten Fillen etwas ausrichten.

Gute Linderung verspricht es, wenn man sich in einen dunklen, ruhigen Raum legen kann. Wichtig ist, dass
man einen beginnenden Migrane-Anfall schnell behandelt, damit die Schmerzen gar nicht erst so stark werden.
Wenn man abwartet, bis die Schmerzen unertriglich werden, entsteht ein Kreislauf, der sich selbst erhélt, und
den Migrine-Anfall schlimm und lang andauernd macht.

Mit Pestwurz-Praparaten kann man eine Kur durchfiihren. Solch eine Kur bewirkt, dass die Migrane-Anfille
seltener werden und leichter verlaufen. Um schidliche Pyrrolizidinalkaloide zu vermeiden, sollte man unbedingt
ein Fertigpraparat aus der Apotheke dafiir verwenden.

Frische Basilikum-Blitter kann man kauen, um einen akuten Migriane-Anfall zu lindern.
Wann zum Arzt: Bei hdufigen Migrine-Anfillen
Schulmedizin: Schmerztherapie

Heilpflanzen: Pestwurz, Basilikum, Angelika, Baldrian, Fenchel, Johanniskraut, Lavendel, Linde, Melisse,
Pfefferminze, Rosmarin, Schafgarbe, Wacholder

Atherische Ole: Angelika, Lavendel, Pfefferminze
Hausmittel: Stirn- oder Nackenumschlage, Schwedenkrauter

Verhalten: in ruhiges, dunkles Zimmer legen.



Mundentziindung - Zahnfleischentziindung

Die Mundschleimhaut kann sich durch Bakterien, Viren oder physikalische Reize entziinden. Dies ist mit
Schmerzen und Rétungen im Mund verbunden.

Zahnfleischentziindungen kénnen auch durch Zahnstein, Speisereste zwischen den Zidhnen oder scharfe
Speisen entstehen.

Zur Behandlung und Vorbeugung ist gute Zahnpflege sehr wichtig.

Die akute Entziindung kann man beispielsweise mit Kamillen-Tee oder Salbei-Tee als Spiilung behandeln. auch
Propolis kann hier sehr gute Dienste leisten.

Wann zum Arzt: Bei starken Schmerzen und Problemen beim Essen.
Schulmedizin: Spiilungen, Pinselungen, Mundwasser

Heilpflanzen: Kamille, Salbei, Thymian, Wacholder

Hausmittel: Propolis, Schwedenkrauter

Verhalten: griindliche Zahnpflege zur Vorbeugung



Mundgeruch

Mundgeruch kann durch Entziindungen im Mund- und Rachenraum, Karies, mangelnde Zahnhygiene,
Magenprobleme und manche Nahrungsmittel (z.B. Knoblauch) verursacht werden.

Wenn man nichts stark riechendes gegessen hat und leidet trotzdem unter Mundgeruch, sollte man zum
Zahnarzt gehen und wenn dieser nichts findet, zu seinem Hausarzt.

Ansonsten hilft sorgfaltige Zahnpflege und ein gutes Mundwasser.

Wann zum Arzt: Bei hartndckigem Mundgeruch

Schulmedizin: Je nach Ursache

Heilpflanzen: Pfefferminze, Salbei, Ingwer, Kamille, Thymian, Wacholder
Hausmittel: Propolis, Schwedenkrauter

Verhalten: griindliche Zahnpflege, u.a. mit Zahnseide



Nebenhohlenentziindung

Nebenhohlenentziindungen oder Stirnhéhlenentziindungen sind haufig eine Folge von Schnupfen (siehe Seite
189). Sie konnen leicht chronisch werden oder immer wieder auftreten.

Bei emner Nebenhohlenentziindung werden die Hohlrdume im Oberkiefer und in der Stirn durch Bakterien
entzlindet. Es kommt zu Schmerzen im Gesicht, verstopfter Nase, Atemproblemen und héufig auch Fieber.

Am besten hilft Meerrettich gegen Nebenhohlenentziindung, Er wirkt antibiotisch und befreit die Atemwege.
Der Meerrettich wird moglichst frisch gerieben eingenommen, etwa drei Mal téglich einen Teeloffel. Wenn man
keinen frischen Meerrettich hat, kann man auch Meerrettich aus dem Supermarkt verwenden.

Auch Damptbider mit Kamille oder Pfefferminze konnen gut helfen.

Wann zum Arzt: Bei Fieber

Schulmedizin: Antibiotika

Heilpflanzen: Meerrettich, Ingwer, Kamille, Sonnenhut

Atherische Ole: Thymian, Cajeput, Eukalyptus, Melisse, Myrte, Pfefferminze, Rosmarin, Salbei, Teebaum
Hausmittel: Propolis, Schwedenkrauter



Nervose Herzbeschwerden

Viele Herzbeschwerden sind rein nervoser Natur. Das Herz ist in diesen Féllen gesund, aber man leidet unter
bedngstigenden Beschwerden. Das kann sich in Herzrhythmusstérungen duflern oder auch durch Schmerzen im
Brustkorb oder Herzrasen.

Mit Heilpflanzen kann man solche nervosen Herzbeschwerden oft erfolgreich lindern.

Wenn die Beschwerden stark und andauernd sind, sollte man jedoch zum Arzt gehen, um abkldren zu lassen,
ob es nicht doch ein organisches Problem mit dem Herzen gibt.

Wann zum Arzt: Bei ungekliarten Herzbeschwerden.
Schulmedizin: Je nach Ursache

Heilpflanzen: Weilldorn, Baldrian, Kamille, Melisse, Rosmarin, Wacholder



Nervositit - Unruhe

Bei Nervositat fehlen Ruhe und Entspannung, stattdessen wird das Leben durch innere Unruhe gepragt.
Standige Nervositit kann gesundheitliche Folgen haben, beispielsweise Schlafstorungen oder
Verdauungsbeschwerden.

Heilpflanzen kénnen sanft gegen Nervositét helfen.

Doch vor allem ist es wichtig, dass man sein Leben hinterfragt und unnétige Stressfaktoren ausschaltet. Auch
Bewegung an frischer Luft kann sehr gut gegen Nervositit helfen.

Wann zum Arzt: Wenn das Leben deutlich beeintrachtigt ist

Schulmedizin: Psychotherapie, Beruhigungsmittel

Heilpflanzen: Baldrian, Johanniskraut, Kamille, Lavendel, Melisse, Rosmarin, Wei3dorn

Teemischung: Beruhigungs-Tee: Seite 95

Atherische Ole: Lavendel, Angelika, Bergamotte, Fenchel, Melisse, Muskatellersalbei, Rose, Sandelholz, Zimt

Hausmittel: Bewegung an frischer Luft, Schwedenkrduter



Neurodermitis

Neurodermitis ist eine Hautkrankheit, die durch stark juckende Ekzeme gekennzeichnet ist. Vor allem
Kleinkinder erkranken hiufig an Neurodermitis, manchmal aber auch Erwachsene.

Da die Haut von Neurodermitis-Patienten sehr trocken ist, sollte unbedingt auf ndhrende Hautpflege geachtet
werden.

Erndhrungsumstellung hilft etwa bei einem Drittel der Betroffenen.

Wenn die Behandlung zu Hause nicht hilft, kann ein Aufenthalt am toten oder am roten Meer gute Hilfe leisten.
Wann zum Arzt: Bei Verdacht auf Neurodermitis

Schulmedizin: Kortisonhaltige Cremes

Heilpflanzen: Aloe vera, Baldrian, Kamille, Lavendel,

Teemischung: Haut-Tee: Seite 95

Rezepte: Neurodermitis-Creme: Seite 133

Atherische Ole: Lavendel, Rose, Teebaum

Hausmittel: Vitamin-B12-Creme, Olivendl-Einreibungen, Urea-Cremes, Zink-Salben, Bader mit verdiinnter
Chlorbleiche

Verhalten: Langes Duschen und Baden meiden, Duschgels meiden



Niedriger Blutdruck

Niedriger Blutdruck gilt zwar als ungefahrlich, aber er kann die Betroffenen erheblich belasten. Zum Schwindel
kommt meistens noch eine ausgeprigte Kraftlosigkeit hinzu, die den Alltag deutlich erschwert.

Der Kreislauf kann durch Kaltwasser-Anwendungen wie Wassertreten und Wechselduschen gestarkt werden.

Als Heilpflanze hilft vor allem der Rosmarin, der den Kreislauf ankurbelt. Besonders effektiv sind kalte
Armbéder mit Rosmarin-Ausziigen.

Wann zum Arzt: bei Ohnmachtsneigung oder starkem Schwindel
Heilpflanzen: Rosmarin, Hirtentéschel

Atherische Ole: Rosmarin, Anis, Pfefferminze, Zitrone
Hausmittel: Schwedenkrauter, Kaltwasser-Anwendungen,
Verhalten: Sport



Nierenschwdche

Die Niere reinigt das Blut und produziert den Harn. Wenn die Niere schwach oder krank ist, funktioniert die
Entgiftung und Entwisserung nicht mehr richtig, was zu Miidigkeit, Schwiche, Odemen, Juckreiz und
zahlreichen anderen Gesundheitsstorungen fithren kann.

Damit die Niere gut arbeiten kann, muss man ausreichend trinken (2-3 Liter/Tag). Nur bei echter
Niereninsuffizienz ist die Trinkmenge eingeschréankt.

Wann zum Arzt: Bei Verdacht auf Nierenerkrankungen
Schulmedizin: Je nach Ursache

Heilpflanzen: Birke, Béarentraubenblitter, Brennnessel, Goldrute, Holunder, Lowenzahn, P fefferminze,
Schachtelhalm, Schafgarbe, Thymian

Hausmittel: Viel trinken, Kombucha, Schwedenkrauter



Odeme - Wassereinlagerungen

Odeme sind Wassereinlagerungen im Gewebe. Sie treten vor allem an Fiien, Hiinden, im Gesicht und am
Bauch auf (sieche auch Seite 167).

Sie konnen unterschiedliche Ursachen haben, beispielsweise Herzschwéche, langes Stehen, Nierenschwéche
oder Hormonschwankungen.

Wann zum Arzt: Bei unerklirlichen Odemen
Schulmedizin: Medikamente je nach Ursache

Heilpflanzen: Birke, Brennnessel, Goldrute, Holunder, Lowenzahn, Meerrettich, Rosskastanie,
Schachtelhalm, Spitzwegerich, Wacholder, Weildorn

Teemischung: Stoffwechsel-Tee: Seite 96
Hausmittel: Schwedenkrauter

Verhalten: viel trinken



Ostrogen-Dominanz

Bei einer Ostrogendominanz besteht ein Ungleichgewicht zwischen den Hormonen Ostrogen und Progesteron
(Gelbkorperhormon) zugunsten des Ostrogens.

Diese hiufige Stérung fiihrt zum Priimenstruellen Syndrom, Wechseljahrsbeschwerden, Ubergewicht,
Kopfschmerzen und zahlreichen weiteren Beschwerden.

Siehe auch: www.oestrogen-dominanz.de

Wann zum Arzt: Bei starken Beschwerden
Schulmedizin: Progesteron-Creme

Heilpflanzen: Monchspfeffer, Frauenmantel, Schafgarbe
Teemischung: Frauen-Tee: Seite 96

Hausmittel: Wasser trinken, viel Bewegung, Yoga



Ohrensausen - Tinnitus

Bei Ohrensausen hort man haufig oder stindig Gerdusche, die nicht vorhanden sind, z.B. Rauschen, Pfeifen
oder Piepsen.

Die Ursache fiir Ohrensausen liegt manchmal im Ohr begriindet, z.B. Ohrenschmalz oder Entziindungen und
manchmal auch in einer gestressten Psyche.

Wann zum Arzt: Bei starker Beeintrichtigung des Lebens
Schulmedizin: Medikamente

Heilpflanzen: Baldrian, Linde

Hausmittel: Zwiebelsdckchen, Schwedenkriuter

Verhalten: Autogenes Training



Ohrenschmerzen

Ohrenschmerzen hidngen meistens mit Entziindungen im Gehorgang oder Mittelohr zusammen. Die Schmerzen
konnen sehr stark sein und vor allem Kinder stark belasten.

Haufig hingen Ohrenschmerzen mit einer Mittelohrentziindung zusammen, die meistens durch Bakterien
verursacht wird. Bei einer Mittelohrentziindung braucht man haufig Antibiotika, um die Bakterien abzutoten.

Ein Zwiebelsdckchen hilft meistens gut gegen Ohrenschmerzen und Entziindungen der Ohren.
Wann zum Arzt: Bei Fieber oder starken Schmerzen

Schulmedizin: Medikamente je nach Ursache, Ohrentropfen, Antibiotika

Heilpflanzen: Angelika, Hirtentdaschel, Holunder, Lavendel, Melisse, Schafgarbe

Rezepte: Zwiebelsdckchen: Seite 103

Hausmittel: Schwedenkrauter



Rheuma - Arthritis

Rheuma ist eine grole Gruppe von Krankheiten, die durch das korpereigene Immunsystem ausgelost werden.
Die héufigste Rheumaform ist die Polyarthritis, bei der sich die Gelenke chronisch entziinden.

Wann zum Arzt: Bei Verdacht auf Rheuma

Schulmedizin: Entziindungshemmende Medikamente, Schmerzmittel

Heilpflanzen: Birke, Brennnessel, Goldrute, Holunder, Johanniskraut, Kamille, Loéwenzahn, Meerrettich,
Melisse, Pfefferminze, Schachtelhalm, Schafgarbe, Thymian, Wacholder

Rezepte: Biren-Balsam: Seite 126

Hausmittel: Umschlidge, Schlagen mit Brennnesseln, Schwedenkréauter



Riickenschmerzen - Hexenschuss

Zahlreiche Menschen leiden manchmal oder standig unter Riickenschmerzen. Riickenschmerzen werden haufig
durch Haltungsfehler, mangelnde Riicken-Muskulatur und Uberlastungen ausgeldst.

Ein Hexenschuss sind Riickenschmerzen, die plotzlich auftreten oder ohne dass man wei3, warum auf einmal
der Riicken schmerzt.

Bei einem sehr starken Hexenschuss, der mit Lihmungen einhergeht, sollte man unbedingt schnellstens den
Arzt aufsuchen.

Einen einfachen Hexenschuss kann man oft auch selbst behandeln.

Wichtig ist es, dass die betroffene Stelle, meist die Lendenwirbelsdule, warm gehalten wird, damit sich die
Muskeln entkrampfen.

Ein warmer Johanniskraut-Umschlag, eventuell mit einer Warmflasche verstirkt, kann die gereizten Nerven
beruhigen und die Schmerzen lindern.

Wann zum Arzt: Bei Lahmungserscheinungen oder starken Schmerzen
Schulmedizin: Schmerzmittel, Salben, Gymnastik
Heilpflanzen: Sternanis, Johanniskraut, Baldrian, Ingwer, Kamille, Lavendel, Pfefferminze

Atherische Ole: Angelika, Anis, Cajeput, Fenchel, Ingwer, Lavendel, Melisse, Muskatellersalbei, P fefferminze,
Rosmarin, Sandelholz

Hausmittel: Warmflasche, Heilerde, Schwedenkriuter

Verhalten: Bewegung, Muskelstarkung



Schlaflosigkeit

Schlafstorungen hdangen haufig mit zu viel Stress am Tag zusammen. aber auch hormonelle Schwankungen
oder einige Erkrankungen konnen Schlaflosigkeit bewirken.

Bei fehlendem Schlaf ist man tagsiiber oft miide und leistungsschwach.

Um besser einschlafen zu konnen, braucht man ein abendliches Ritual, damit das Unbewusste merkt, dass es
Zeit zum Schlafen ist. Auerdem sollte man mindestens eine Stunde vor dem Schlafen das Licht ddmpfen und
nichts Aufregendes mehr tun.

Eine halbe Stunde vor dem Schlafengehen kann man einen beruhigenden Tee trinken oder eine heile Milch mit
Honig.

Wann zum Arzt: Wenn das Leben beeintrachtigt ist.
Schulmedizin: Je nach Ursache, Schlafmittel

Heilpflanzen: Baldrian, Hopfen, Anis, Fenchel, Johanniskraut, Kamille, Lavendel, Linde, Melisse,
Pfefferminze, Thymian, Weildorn

Hausmittel: HeiBe Milch mit Honig, FuBlbader, Schwedenkréauter
Verhalten: Schlafrituale einfiihren, vor dem Bettgehen Licht abdunkeln.



Schmerzen

Schmerzen sind ein haufiges Signal des Korpers, dass etwas nicht in Ordnung ist. Die Ursachen fiir Schmerz
sind mannigfaltig.

Da Schmerz ein Warnsignal ist, sollte er nicht einfach nur blockiert werden, sondern man sollte auch nach der
Ursache suchen und diese behandeln.

Wenn die Ursache klar ist und nicht behoben werden kann, geht es in erster Linie um die Schmerzstillung. In
der Schmerztherapie hat man herausgefunden, dass es am besten ist, wenn man den Schmerz schon friihzeitig
bei seinem Auftreten bekdmpft. Dann kann er gar nicht erst stark werden, man kommt mit weniger
Schmerzmitteln aus.

Leichte Schmerzen konnen auch mit Heilkrautern erfolgreich gelindert werden. Bei stirkeren Schmerzen
braucht man Medikamente.

Bei Dauerschmerzen sollte man zu einer Schmerzambulanz gehen. Dort findet man Arzte, die sich auf die
Schmerzbehandlung spezialisiert haben.

Wann zum Arzt: Bei starken oder hiufigen Schmerzen.

Schulmedizin: Je nach Ursache, Schmerzmittel

Heilpflanzen: Weiden-Rinde, Baldrian, Johanniskraut, Lavendel, Rosmarin
Rezepte: Biren-Balsam: Seite 126

Atherische Ole: Cajeput, Pfefferminze, Teebaum, Wacholder

Hausmittel: Umschlige, Warmflasche, Schwedenkrauter

Verhalten: Schmerzen frithzeitig behanden.



Schnupfen

Beim Schnupfen sind die Schleimhiute der Nase entziindet und sondern Fliissigkeit ab. Diese Fliissigkeit lauft
aus der Nase, wenn man sie nicht mit emem Taschentuch ausschneuzt.

Meistens geht ein Schnupfen mit einer Erkéltung (siehe Seite 163) emher. Es gibt auch allergisch bedingten
Schnupfen, der Heuschnupfen genannt wird, wenn er durch Pollen ausgelost wird.

Ein Schnupfen kann sehr listig sein, ist meistens aber nicht gefahrlich. Besonders unangenehm ist es, wenn die
Nasenschleimhdute zu schwellen und die Nase dadurch verstopft wird. Dadurch wird die Atmung erschwert.

Bei manchen Menschen entwickelt sich ein Schnupfen héiufig zu einer bakteriellen Nebenhohlenentziindung
(siche Seite 182).

Heilkrduter eignen sich nur bedingt zur erfolgreichen Behandlung eines Schnupfens. Mit eimem Dampfbad kann
man jedoch eine verstopfte Nase befreien.

Wann zum Arzt: Bei Fieber oder Schmerzen im Gesichtsbereich.

Schulmedizin: Nasentropfen

Heilpflanzen: Frauenmantel, Holunder, Kamille, Linde, Pfefferminze, Schafgarbe
Atherische Ole: Cajeput, Pfefferminze, Teebaum

Hausmittel: Gesichtsdampfbad, Schwedenkriuter



Schuppenflechte - Psoriasis

Die Schuppenflechte ist eine chronische Hauterkrankung. Es kommt zu gerdteten Hautpartien mit silbriger
Abschuppung.

Wenn die Behandlung zu Hause nicht hilft, kann ein Aufenthalt am toten oder am roten Meer gute Hilfe leisten.
Wann zum Arzt: bei Verdacht auf Schuppenflechte

Schulmedizin: Salben, Meersalz-Behandlung, Omega-3-Fettsduren

Heilpflanzen: Aloe vera, Kamille, Lavendel, Schafgarbe

Hausmittel: Propolis, Schwedenkrauter



Schwindel

Schwindel ist eine sehr hdufige Gesundheitsstorung, die verschiedene Ursachen haben kann. Héiufige Ursachen
sind Hormonschwankungen oder neurologische Storungen. Auch Durchblutungsstérungen im Gehirn, hoher
und niedriger Blutdruck kénnen zu Schwindel fiihren.

Da Schwindel das Gleichgewicht und die Verkehrstiichtigkeit beeintrachtigen kann, sollte man ihn sorgfiltig
behandeln, sofern man die Ursache herausfinden kann.

Wann zum Arzt: Bei hdufigem Schwindel

Schulmedizin: Je nach Ursache

Heilpflanzen: Lavendel, Mistel, Ringelblume, Rosmarin, Schafgarbe
Hausmittel: Schwedenkrauter

Verhalten: Ruhig atmen, festhalten, Kopf langsam drehen.



Schwitzen - Schweiffausbriiche
Normalerweise ist Schwitzen eine gesunde Korperfunktion, die dazu dient, den Korper zu kiihlen.

Bei manchen Menschen kommt es jedoch zu vermehrter Schwei3bildung, beispielsweise in den Wechseljahren,
als eigenstandige Erkrankung oder bei schweren Allgemeinerkrankungen.

Wann zum Arzt: bei ungeklarten Nachtschweilen
Schulmedizin: Schweilhemmende Mittel
Heilpflanzen: Salbei, Thymian

Atherische Ole: Salbei

Hausmittel: Kaltwasser-Anwendungen

Verhalten: Nicht zu warm anziehen, kalt duschen.



Sodbrennen
Bei Sodbrennen steigt die Magenséure in die Speiserohre auf und verursacht brennende Schmerzen.

Haufig wird Sodbrennen durch zu siiles oder fettes Essen oder zu viel Kaffe oder Alkohol verursacht. Auch
Stress, Rauchen, Zwerchfellbruch oder Ubergewicht kénnen Sodbrennen verursachen.

Wann zum Arzt: bei hdufigem Sodbrennen

Schulmedizin: Sdureblocker oder Sdure bindende Medikamente
Heilpflanzen: Kamille, Ingwer, Linde, Melisse, Thymian, Wacholder
Teemischung: Verdauungs-Tee: Seite 92

Hausmittel: Schwedenkrauter, Natron, Heilerde

Verhalten: nur kleine Mahlzeiten essen



Ubelkeit

Ubelkeit kann durch Mageninfektionen, Reisen, Schwangerschaft oder andere Ursachen ausgeldst werden. Bei
starker Ubelkeit kann es zum Erbrechen kommen.

Sofern die Ursache bekannt ist, sollte man vor allem die Ursache behandeln, was jedoch bei Reisen oder
Schwangerschaft gar nicht erwiinscht ist.

Die beste Heilpflanze gegen Ubelkeit ist der Ingwer. Man kann einen Ingwer-Tee trinken oder frische Ingwer-
Wurzel kauen.

Kamille und Pfefferminze kdnnen helfen, wenn die Ubelkeit in Verbindung mit einem verdorbenen Magen
steht.

Wann zum Arzt: Bei unerklirlicher oder hiufiger Ubelkeit

Schulmedizin: Medikamente

Heilpflanzen: Ingwer, Fenchel, Kamille, Pfefferminze, Ringelblume, Wacholder, Zimt
Teemischung: Verdauungs-Tee: Seite 92

Rezepte: Magen-Bitter: Seite 109

Hausmittel: Akupressur: unter dem Handgelenk massieren, Schwedenkriuter



Ubergewicht

Heutzutage ist Ubergewicht fiir viele Menschen ein groBes Problem. Die reichliche Ernihrung, bequemen
Transportmittel und hiufig ein verlangsamter Stoffwechsel fiihren zu vermehrten Fetteinlagerungen. Strenge
Diidten bewirken durch den Jojo-Effekt oft weitere Zunahmen.

Eine dauerhafte Gewichtsabnahme erreicht man nur durch Erndhrungsumstellung, viel Bewegung und eine
Stoffwechsel-Belebung.

Heilkrduter konnen dabei helfen, den Stoffwechsel zu beleben und den Appetit in die richtigen Bahnen zu
lenken.

Wann zum Arzt: Bei Beschwerden durch starkes Ubergewicht
Schulmedizin: Diit, Sport, evtl. Operationen

Heilpflanzen: Birke, Brennnessel, Holunder, Salbei, Spitzwegerich, Zimt
Teemischung: Stoffwechsel-Tee: Seite 96

Hausmittel: Schwedenkrauter, Apfelessig-Kur vor dem Friihstiick

Verhalten: Wasser trinken vor den Mahlzeiten, kalorienarm erndhren, viel Sport



Verdauungsstorungen

Die Verdauung kann die verschiedensten Storungen aufweisen. Meistens meint man mit Verdauungsstorungen
jedoch, wenn die Verdauung der Nahrung einfach nicht optimal funktioniert und es zu Vollegefiihl, Driicken,
Blahungen, leichten Schmerzen und eventuell Verstopfung kommt.

Viele Heilpflanzen konnen gegen Verdauungsbeschwerden helfen. Vor allem bitter schmeckende Heilpflanzen
regen die Verdauungsorgane zum Arbeiten an.

Wann zum Arzt: Bei starken Verdauungsbeschwerden
Schulmedizin: Je nach Ursache

Heilpflanzen: Aloe vera, Angelika, Anis, Fenchel, Johanniskraut, Kamille, Lowenzahn, Meerrettich,
Pfefferminze, Ringelblume, Salbei, Schafgarbe, Thymian, Wacholder, Wegwarte, Zimt

Teemischung: Verdauungs-Tee: Seite 92
Rezepte: Magen-Bitter: Seite 109

Hausmittel: Heilerde, Warmflasche, Schwedenkrauter



Verletzungen

Verletzungen sind ein sehr allgemeiner Begriff fiir die Folgen von Unfillen aller Art. Bei Verletzungen kann es
zu offenen Wunden aber auch zu Prellungen, Quetschungen, Muskelzerrungen, Bénderrissen und anderen
Problemen des Bewegungsapparates, der Haut oder innerer Organe kommen.

Die Behandlung hingt stark von der Schwere und Art der Verletzung ab.
Eine schwere Verletzung sollte natiirlich vom Arzt oder im Krankenhaus behandelt werden.

Aber eine normale Beule oder ein leicht verknackster Full kann auch zu Hause mit den Mitteln der
Hausapotheke erfolgreich behandelt werden.

Bei den meisten nicht blutigen Verletzungen hilft Eis-Kiihlung, um eine Schwellung und die Schmerzen zu
verringern.

Bei blutigen Verletzungen ist es wichtig, dass die Wunde gesdubert und die Blutung méglichst bald gestillt wird.
Eine einfache Blutung kann durch Druck auf die Wunde gestoppt werden. Es gibt auch blutstillende Sprays im
Handel. Eine blutende Wunde sollte mit einem Pflaster oder einem kleinen Verband geschiitzt werden.

Wann zum Arzt: Bei starkem Blutverlust, Schmerzen, Bewegungsproblemen.
Schulmedizin: Je nach Ursache, Wunden ndhen, Knochenbriiche richten und schienen, Schmerzen stillen.

Heilpflanzen: Arnika, Johanniskraut, Aloe vera, Kamille, Lavendel, Melisse, Ringelblume, Rosmarin,
Spitzwegerich, Thymian,

Rezepte: Biren-Balsam: Seite 126, Muskelentspannungs-Creme: Seite 132
Hausmittel: Alaun, Propolis, Schwedenkriuter, Kélteanwendungen

Verhalten: Verletzte Korperstellen schonen.



Verspannungen

Durch Biiroarbeit, langes Sitzen oder Fehlbelastungen kommt es héufig zu Verspannungen. Besonders héaufig
treten Verspannungen im Schulter-Nackenbereich auf. Auch der Riicken und andere Korperteile konnen von
Verspannungen betroffen sein.

Infolge von Verspannungen kann es zu Kopfschmerzen oder Riickenschmerzen kommen.
Wirme und Massagen helfen gut gegen Verspannungen.

Gute Erfolge gegen chronische Verspannungen bietet auch Muskeltraining, denn starke Muskeln sind den
Herausforderungen des Lebens besser gewachsen und miissen sich daher nicht mehr verspannen.

Wann zum Arzt: Bei starken Beschwerden

Schulmedizin: Schmerzmittel, Salben

Heilpflanzen: Johanniskraut, Baldrian, Lavendel, Wacholder
Teemischung: Muskelentkrampfungs-Tee: Seite 95

Rezepte: Biren-Balsam: Seite 126, Muskelentspannungs-Creme: Seite 132
Hausmittel: Warmflasche, Warmeanwendungen, Schwedenkriuter

Verhalten: Gymnastik, Muskeltraining, Massage



Verstopfung

Sehr viele Menschen leiden heutzutage unter Verstopfung. Diese wird durch Bewegungsmangel und zu wenig
trinken begiinstigt.

Auch eine ballaststoffarme Erndhrung kann die Entstehung von Verstopfung fordern.

Die Verstopfung sollte so sanft wie moglich behandelt werden, denn starke Abfiihrmittel machen schnell
abhéngig.

Zur sanften Behandlung der Verstopfung bieten sich zahlreiche Heilpflanzen an. Auch mit Leinsamen oder
Flohsamen kann man die Verdauung verbessern.

Wann zum Arzt: Bei starker Verstopfung
Schulmedizin: Abfiihrmittel

Heilpflanzen: Aloe vera, Brennnessel, Kamille, Linde, Léwenzahn, Meerrettich, Mistel, Ringelblume,
Rosmarin, Spitzwegerich, Wegwarte

Teemischung: Verdauungs-Tee: Seite 92
Hausmittel: Flohsamen, Leinsamen, Schwedenkrauter

Verhalten: viel trinken, ballaststoffreich essen.



Warzen

Warzen sind Hautgewéchse, die durch Viren verursacht werden. Eine geschwichte Haut begiinstigt das
Wachstum von Viren.

Es gibt mehrere Heilpflanzen, z.B. Thuja oder Schollkraut, mit deren Tinktur man Warzen regelmaBig
(mehrmals téglich) betupfen kann. Dadurch werden die Viren abgetotet und die Warzen sanft veritzt. Nach
einer Weile fallen die Warzen ab.

Wann zum Arzt: Wenn Warzen storen
Schulmedizin: Vereisen, Lasern, chirurgische Entfernung
Heilpflanzen: Thuja, Schéllkraut, Ringelblume

Hausmittel: Knoblauch, Propolis, Besprechen, Schwedenkriuter



Wechseljahrsbeschwerden

In den Jahren zwischen 40 und 60 erleben die meisten Frauen thre Wechseljahre. Die Funktion der Eierstocke
lasst allmdhlich nach und die Hormonproduktion wird unregelmifig und weniger.

Einige der Betroffenen leiden in dieser Zeit unter verschiedenen Beschwerden, z.B. unter Hitzewallungen,
Kopfschmerzen, Ubergewicht.

Siehe: www.gesundheitsratgeber-wechseljahre.de
Wann zum Arzt: bei starken Beschwerden
Schulmedizin: Hormon-Ersatz-Therapie

Heilpflanzen: Monchspfeffer, Traubensilberkerze, Angelika, Baldrian, Fenchel, Frauenmantel,
Johanniskraut, Melisse, Pfefferminze, Ringelblume, Salbei, Schafgarbe, Thymian, Weildorn

Teemischung: Frauen-Tee: Seite 96
Hausmittel: Kaltwasser-Anwendungen,
Verhalten: Sport, Yoga



Wunden

Wunden sind offene Verletzungen der Haut. Sie konnen durch Unfille oder auch Stérungen von innen
entstehen (z.B. offenes Bein).

Die Behandlung hingt stark von der Schwere und Art der Wunde ab.

Eine einfache, offene Wunde durch eine kleine Verletzung heilt meist problemlos ab. Man kann sie durch ein
Pflaster oder einen kleinen Verband schiitzen.

Problematisch sind hingegen schlecht heilende Wunden oder entziindete Wunden. Wenn eine Wunde nicht
heilen will, hangt dies hdufig mit emer schlechten Durchblutung zusammen, beispielsweise durch Diabetes,
Arteriosklerose, Wundliegen oder Krampfadern. Dann ist es wichtig, die Durchblutung zu verbessern.

Bei entziindeten Wunden sind nach der Verletzung meistens Bakterien oder andere Krankheitserreger in die
Wunde eingedrungen. Dann ist es wichtig, die Krankheitserreger zu bekdmpfen.

Bei schlecht heilenden oder infizierten Wunden sollte man sich nicht scheuen, den Arzt zu Rate zu ziehen.
Denn sonst besteht die Gefahr, dass aus der Wunde ein Dauerproblem wird.

Wann zum Arzt: Wenn Wunden groB sind, stark bluten, nicht heilen oder entziindet sind.
Schulmedizin: Antibiotika, Salben, Wundversorgung

Heilpflanzen: Ringelblume, Kamille, Aloe vera, Goldrute, Lavendel, Melisse, Schafgarbe, Sonnenhut,
Spitzwegerich, Thymian

Atherische Ole: Teebaum, Geranie, Kamille, Lavendel, Rose, Thymian

Hausmittel: Propolis, Honig, Heilerde, Schwedenkriuter



Weitere Biicher von Eva Marbach
Eva Marbach hat weitere Biicher {iber Heilkrduter und andere Gesundheitsthemen geschrieben.

Hier eine kleine Auswabhl:

Heilen mit Schwedenkriutern
Das bewiéhrte Hausmittel gegen zahlreiche Gesundheitsbeschwerden.

In diesem Buch erfahren Sie, wie man Schwedenkriuter zubereitet und anwendet. Zum besseren Verstandnis
gibt es dazu Foto-Anleitungen. Fiir viele Krankheiten finden Sie genaue Anleitungen zur gezielten Anwendung
der Schwedenkriuter.

ISBN-13: 978-3-938764-08-4 - 144 Seiten - 14,80 Euro

Heilen mit Propolis
Die Hausapotheke aus dem Bienenvolk.

In diesem Buch erfahren Sie wie man Propolis zubereitet und anwendet. Zum besseren Verstindnis gibt es
dazu Foto-Anleitungen. Fiir viele Krankheiten finden Sie Anleitungen zur gezielten Anwendung von Propolis.
Auch andere Heilmittel aus dem Bienenstock, wie Honig, Bienenpollen und Gelee Royal, werden vorgestellt.

ISBN-13: 978-3-938764-12-1 - 96 Seiten - 9,80 Euro

Schiissler-Salze Hausapotheke
Alle 27 Salze erklart und tiber 1200 Heilanwendungen

In diesem Buch werden die zwolf Funktionsmittel, die flinfzehn Erginzungsmittel und die sieben
Erginzungsmittel nach Joachim Broy ausfiihrlich vorgestellt. Sie erfahren, wie die Schiiller-Salze wirken und
wie Sie sie anwenden konnen. Behandlungshinweise fiir iiber 1200 korperliche und seelische
Anwendungsgebiete machen das Buch zu einem wertvollen Nachschlagewerk.

ISBN-13: 978-3-938764-11-4 - 204 Seiten - 19,80 Euro



Heilkrauter im Internet
Im Internet finden Sie auf zahlreichen Webseiten Informationen iiber Schwedenkrauter.

Speziell zu dem vorliegenden Buch gibt es eine extra Webseite, auf der Sie alle Seiten lesen und durchsuchen
konnen:

Webseite zum Buch:

www.heilkraeuter-hausapotheke.de

Webseiten iiber Heilkriuter
Hier finden Sie die Internetadressen von unseren weiteren Heilkrduter-Projekten:

www.heilkraeuter.de
Heilkrduter-Lexikon, Krdauterwanderungen und vieles mehr.

Webseiten tiber andere Gesundheitsthemen

www.heilen-mit-schwedenkraeutern.de
Das bewéhrte Hausmittel gegen zahlreiche Gesundheitsbeschwerden.

www.heilen-mit-propolis.de
Die Hausapotheke aus dem Bienenvolk.

www.schuessler-salze-liste.de
Schiissler-Salz-Seite mit Infos und Antlitzdiagnose.

www.homoeopathie-liste.de
Uber 250 Arzneimittelbilder, Konstitutionstherapie, Potenzen.

www.lexikon-der-aromatherapie.de
Atherische Ole, Wirkungsweise, Anwendungen.

www.naturkosmetik-selbstgemacht.de
Rezepturen, Foto-Anleitungen, Zutaten, Krauterole.

www.akupressurpunkte-liste.de
Gesundheits-Beschwerden mit den Handen behandeln.

www.heilen-mit-wasser.de
Wasser als Heilmittel gegen zahlreiche Beschwerden.

www.euvival.de
Webseiten-Verzeichnis der Autorin Eva Marbach.



http://www.heilkraeuter-hausapotheke.de
http://www.heilkraeuter.de
http://www.heilen-mit-schwedenkraeutern.de
http://www.heilen-mit-propolis.de/
http://www.schuessler-salze-liste.de/
http://www.homoeopathie-liste.de
http://www.lexikon-der-aromatherapie.de
http://www.naturkosmetik-selbstgemacht.de
http://www.akupressurpunkte-liste.de
http://www.heilen-mit-wasser.de
http://www.euvival.de

Kurzinfo-Heilpflanzenliste
Hier finden Sie eine Liste mit Heilpflanzen und ihren wichtigsten Anwendungsgebieten.

Auller den zwolf Heilpflanzen fiir die Hausapotheke und den anderen 24 Heilpflanzen, finden Sie hier einige
weitere Heilkrduter, die bei der Beschreibung der einzelnen Krankheiten erwahnt werden.

Die wichtigsten Anwendungsgebiete jeder Heilpflanze sind fett dargestellt.

Al Hautentziindungen, Geschwiire,
oe »
Neurodermitis
. Verdauungsschwiiche, Erkiltung,
Angelika Kreislaufschwiche
. Husten, Asthma, Blihungen, Durchfall,
Anis .
Migréane
Arnika Verletzungen, Beulen, Prellung, Verstauchung
Artischocke Leberschwiche, Gallenschwiche, Gallensteine
N Blasenentziindung, Bettndssen, Bronchitis,
Bérentraube
Durchfall
Baldrian Sc.hl?ﬂos1gke1t, Nervositit, Bauchkrampfe,
Migriane
e Migrine, Kopfschmerzen,
Basilikum Verdauungsschwiéche
Birke Frithjahrsmiidigkeit, Allergien, Odeme,
Rheuma
Brennnessel Nierenschwiiche, Ubergewicht,
Frithjahrsmiidigkeit
Fenchel Blihungen, Husten, Gallenkolik,
Magenkrampfe
Frauenmantel | Frauenkrankheiten, Durchfall, Ekzeme
Goldrute Blasenentziindung, Odeme, Rheuma
Hirtentdschel | Blutungen, Arteriosklerose, Bluthochdruck
Holunder Erkiltung, Fieber, Odeme, Ubergewicht
Hopfen Schlaflosigkeit, Nervositit, Unruhe
Ingwer Ubelkeit, Erkiltungen, Kopfschmerzen
Jav. Gelbwurz | Leberschwiche, Gallenschwiche, Gallensteine
Johanniskraut Depressionen, Verdauungsschwéche,
Schmerzen
. Husten, Asthma, Darmentziindung,
Konigskerze
Halsschmerzen
Kamille Verdauungsbeschwerden, Erkiltung,
Halsschmerzen
Nervositat, Bluthochdruck, Ekzeme,
Lavendel
Kopfschmerzen
: Fieber, Erkiltung, Kopfschmerzen,
Linde Schlaflosigkeit
Lowenzahn Leberschwiche, Appetitlosigkeit, Rheuma




Mariendistel

Leberschwiche, Gallenschwiche, Gallensteine

Meerrettich

Nebenhohlenentziindung, Blasenentziindung,

Husten
Melisse Nervositit, Herpes, Schlafstorungen, Unruhe
) Bluthochdruck, Arteriosklerose,
Mistel i
Herzschwéche
.. (")strogen-Dominanz, PMS,
Ménchspfeffer Wechseljahrsbeschw.
Pestwurz Migrine
Pfefferminze Verdauungsbeschwerden, Erkiltung,
Schmerzen
Ringelblume Hautprobleme, Verdauungsbeschwerden,
Schwindel
Rosmarin Niedriger Blutdruck, Erschopfung, Miidigkeit
Rosskastanie | Krampfadern, Arteriosklerose, Himorrhoiden
. Halsschmerzen, Schwitzen, Erkaltung,
Salbei N
Geschwiire
Schachtelhalm Blasenschwiche, Bindegewebsschwéche,
Rheuma
Schafearbe Frau"enkrankhelten, Blutungen,
Entziindungen
Schollkraut Warzen
Erkiltung, Abszesse, Bronchitis, Offene
Sonnenhut .
Beine
. ) Husten, Wunden, Verdauungsbeschwerden,
Spitzwegerich R
Erkéltung
Sternanis Neuralgien, Hexenschuss, Ischias
Teufelskralle | Arthrose, Entziindungen, Rheuma, Gicht
Thuja Warzen
: Husten, Verdauungsbeschwerden, Ekzeme,
Thymian
Wunden
Traubensilber- | Wechseljahrsbeschwerden,
Kerze Menstruationsbeschwerden
Wacholder Verdauungsschwiche, Blasenentziindung,
Husten
Weowarte Leberschwiche, Diabetes,
gW Stoffwechselschwiche
Weide Schmerzen, Fieber, Erkiltungen
WeiBdorn Herzschwiche, "Altersherz,
Herzrhythmusstorungen
Zimt Diabetes, Ubergewicht, Verdauungsschwiche
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