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FOLGE 24: WUNDEN & SCHMERZEN NATURLICH BEHANDELN

Die Heilpflanzen-Schule

Schéne Sonnentage laden zu Wanderungen, sportlichen Aktivitéten im Freien oder
zum Géartnern ein. Damit das Vergniigen nicht durch kleine Missgeschicke wie Insekienstiche,
unliebsame Begegnungen mit stacheligen Brombeerhecken oder die Folgen eines Sturzes

getriibt wird, bieten pflanzliche Naturheilmittel wertvolle Hilfen an

)
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Die Wiesen-Arnika (Amica chamissonis ssp. follosa, oben)
hat eine ahnliche Hellwirkung wie die unter Naturschutz stehende
Berg-Amika. Man kann sle problemios Im Garten auss&en, selbst in
kalkhaltige Erde. Die Ausldufer treibenden Stauden sind winterhart

und blidhen zuverldssig |edes Jahr von Junl bis August. Flr Tinkturen

und Ol-Auszige erntet man die Biiten an einem sonnigen Tag

Bluterguss, Prellung,
Verstauchung

Gﬂgﬂn viele Krankheiten und Beschwerden ist ein Kraut
gewachsen. Jeder kennt diesen Satz, und er wird einem
jah wieder bewusst, wenn rasche Hilfe notig wiire, die niachs-
te Apotheke aber weit entfernt ist und ein Arzt unerreichbar
scheint. Ganz ohne Frage: Akute Notfille gehoren in die Hin-
de erfahrener Mediziner. Oberflichliche Hautverletzungen,
Schiirfwunden, blutende Kratzer, Insektenstiche oder die Erst-
versorgung von Prellungen und Verstauchungen, die bei
Familienausfligen und Wanderungen immer mal vorkommen,
kann man mit Unterstiitzung verschiedener Heilkriduter aber
durchaus selbst in die Hand nehmen. Welche Moglichkeiten
es gibt und worauf man achten sollte, erkliant die Heilprakti-
kerin und Buchautorin Helga Ell-Beiser.

Helga Ell-Beiser

Ist Dozentin an der
Frelburger Hellpflanzen-
schule, Buchautorin und
Hellpraktikerin mit elgener
Praxis. Ihre Schwerpunkte
sind Kinder- und Frauen-
hellkunde, Psychosomatik
und Naturheliverfahren

Arnika-salbe ninomt den
Sehmerz wnd tordert den
Helli WOSProzess
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Kniebeschwerden, Muskelverspannung
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Clber heibem wasserdanpt

Fiir viele Verletzungen gibt es erprobte Hausmittel und wir-
kungsvolle Heilkriuter. Wo ist eine Selbstbehandlung sinnvoll
und wann sollte man von vornherein darauf verzichten?
HELGA ELL-BEISER: Gut zu behandeln sind kleinere Blessuren
wie sie auch bei Kindern hiufig vorkommen: oberflichliche
Schiirf- und Kratzwunden, Schnittverletzungen, Blutergiisse,
Schwellungen, Insektenstiche und leichte Verbrennungen.
Dagegen miissen nissende, infizierte Wunden mit schlechter
Heilungstendenz unbedingt medizinisch versorgt werden.
Ebenso stark blutende, verschmutzte Wunden, die man unter
Umstinden nihen muss.

Wie geht man bei der Behandlung leichter Hautverletzungen
vor? Was ist dabei zu beachten?

HELGA ELL-BEISER: Kleinere Wunden maoglichst ausbluten
lassen, das hat einen reinigenden Effekt. Schmutz und Fremd-
korper im Wundbereich mit verdiinnter Ringelblumen-Tinktur
entfernen (aus der Apotheke oder selbst angesetzt nach dem
Rezept Hirtentdschel-Tinktur Seite 92).

Fur die Behandlung von Schurfwunden sind
Ringelblumen die erste Wahl

Nach der griindlichen Sduberung die Wundfliche mit einem
Pflaster oder einer Mullbinde schiitzen. Erst wenn die Wund-
heilung abgeschlossen ist, kommt die Ringelblumen-Salbe
zum Einsatz, damit der trockene Wundschorf nicht einreifst.
Bei Schnitt- und tiefen Risswunden ridt man von fetthaltigen
Salben ab, sie konnten das Zusammenheilen verhindern.
Eignet sich auch Arnika-Salbe fiir die Wundversotgung?

HELGA ELL-BEISER: Arnika wirkt zwar ebenfalls schmerz-
lindernd und entziindungshemmend, wird aber vorrangig bei
stumpfen Verletzungen, also Prellungen, Verstauchungen,
Zerrungen, Quetschungen und Blutergiissen verwendet. Fiir
die Behandlung dieser Verletzungen gibt es tibrigens eine
sogenannte PECH-Regel: P fiir Pause, das heif3t, der verletzte
Korperteil wird sofort ruhig gestellt. E fir Eis, mit Kithlkom-
pressen 2030 Minuten kiihlen. C fiir Compression durch
Anlegen eines Verbandes, am besten mit einer schmerzlin-
dernden Ringelblumen- oder Arnika-Salbe. Und H fiir Hoch-
legen der betreffenden Extremititen, damit sich Blutergiisse
und Schwellungen nicht weiter ausbreiten.

Durch Warme- bzw. Kiltereize werden die Selbstheilungskrafte
des Kdrpers angeregt. Wann ist Wirme, wann Kilte sinnvoll?
HELGA ELL-BEISER: Bei chronischen Schmerzen wie bei-
spielsweise Arthrose hilft in der Regel Wirme, auch bei Ricken-
beschwerden. Warmflaschen, Kirschkernkissen oder eine
Meerrettich-Auflage lockern die verkrampften Muskeln.

Fete s MELArena Lehmann; Zelchnung: alimd.nat

Meerrettich wachst
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Der Anbau lohnt sich.
Einmal gapflanzt, kbnnen
die wlrzigen Pfahwur-
Zeln jedes Jahr Im Spat-
harbst geerntet werden.
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Hitzestau vermeiden! seienem
Sonnenbrand kelne fetthaltige Ringelblumen- oder Arni-
ka-Salbe beniitzen, da diese die Atmung der Haut be-
aintrachtigen. Als Erste-Hilfe-Mafnahme die verbrannte
Haut durch nasse Umschlage kihlen. Aloe-Gel oder an-
dera entzindungshemmende Lotlonen auftragen und
viel trinken. Zum Abhellen die wunden Stellen Ober
Nacht mit Johanniskraut-Lavendel-Ol behandeln.
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Wiistenlilie wird die jahrtausendealte Hellpflanze genannt, die vor
1830 In Mitteleuropa noch so gut wie unbekannt war. Obwohl in tropl-
schen und subtroplschen Reglonen behelmatet, kann man Aloe vera
auch bel uns erfolgreich kultivieran. Dle Sommermonate verbringt sle
am liebsten an einem sonnigen Platz im Garten oder auf der Terrasse.
Vior den ersten Frosten bezleht sle Ihr Winterquartier im Haus. Der
Raum solite kihl und hell sein. Ofter giefen

Sonnenbrand, leichte
Brandwunden

Durch die Wirme dehnen sich die Blutgefife aus, das fordert
die Durchblutung und der Schmerz lisst nach. Bei chronischen
Entziindungen wie Arthritis ist dagegen Kilte die bessere
Wahl. Sie wirkt ortlich betiubend und stoppt die Schmerz-
weiterleitung. Durch die Kiihlung ziehen sich die Blutgefifie
zusammen, die Durchblutung wird verringert, aufserdem
verlangsamt sich der Stoffwechsel, wodurch die Entziindung
abgeschwicht wird.

Was ist bei der Behandlung von Sonnenbrand zu beachten?
HELGA ELL-BEISER: Auf keinen Fall mit Eiswiirfeln kiihlen,
das konnte eine weitere Schidigung der Haut zur Folge
haben. Besser sind in der akuten Phase feuchte Umschlige
mit Wasser und Aloe-Gel. Nach dem Abklingen der Schmer-
zen die gerdteten Stellen mit Johanniskraut-Ol behandeln,
nicht mit Salben (sieche Kasten).

Wie sieht der optimale Aufbewahrungsort fiir selbst herge-
stellte Salben, Ole und Tinkturen aus und wie lange sind diese
in der Regel haltbar?

HELGA ELL-BEISER: Der ideale Ort ist kiihl und dunkel.
Salben haben eine Haltbarkeit von einem Jahr. Tinkturen von
zwei Jahren. Bei Johanniskraut-Ol ist es wiederum nur ein
Jahr, sein Wirkstoff Hyperforin baut sich rasch ab.

Fotom Mauritiualmagebroker, MSL Irene Lehmann (&)

_Johanwnis-
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Zutatew: 2 Hand. | _
voll Johammiskraut -
(Blittey, Blitsn,
Kinospen wnd grizne
Samenkapseln) ca,
&00 ml Olivewn.-OL
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Zubereitung: johanniskraut Aussohittteln,

nicht waschen wind méglichst leleim sohnei-
.::t:m. !n ein Weekg las geben, mit &1 auffillen,
bis die krtiuter grobzigig bedeokt sind, Das :
Glas verschlichen wnd am einen. wRFMLEn, Platz
stellew. Nicht in die Sonne, da die wirkstoffe
-:ﬂf:_-‘. »Johawniskrauts sehy Lichbtm‘p-ﬁu.d Lich
stnd. Thglich sohittelin. Nash 3-& \Wochen
férbt sich das 51 rubimrot und Rann gefiltert
werden. Pro 100 wml 51 20 Tropfew Atherisches
Lavendel-5| hinzuﬁlgca, Gut Vermiisehem
wnd in Flacehes, fillen,
2Johanniskraut wnd Lavendel
habew ein Ghnlichee Wirkspektnom: entzim, -
dungshenmumend, schnerzlindernd wngd
witndheilend. Das S eignet sich auch fier
offene Winden, wnd Schitrfungen.

Das Echte Johanniskraut (Hypericum perforatum) ist
von seinen ahnlich aussehenden, ebenfalls wild wachsenden
Artgenossen nicht einfach zu unterscheiden. Es gibt allerdings
Zweal auffallende Merkmale: Halt man ein Blatt gegen die Son-
na, sleht es aus wie perforiert. Die vermeintiichen LOcher ent-
puppen sich als winzige Oldriisen. Noch deutlicher wird der
Unterschled, wenn man mehrere Bllten zwischen den Fingern
zerrelbt und der blutrote Farbstott Hypericin austritt




Gansebliimchen und Spitzwegerich sind wirksame Zistrosen-Tee bei Entzitndu

Hautverletzungen, Insektenstiche, Entzindungen

Hirtentischel TinRtwr stillt
blutende wwnolew

Zutaten: 1 Hawdvoll HirtewtlischeliRraut
(o VoW Frithjahr bis Herbst gesammelt "
werden), 200-300 wil \wodlka oder pap'p:’:;
brawne Flasche fir die Thwketur (ApotheRe).
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Welche pflanzlichen Heilmittel wiirden Sie mit auf Reisen oder
eine Lingete Wanderung nehmen?

HELGA ELL-BEISER: Fiir Prellungen, Verstauchungen und Blut-
ergiisse: Arnika-Salbe, Johanniskraut-Ol und Beinwell-Salbe
(selbst gemacht bzw. Salben von Klosterfrau oder Kytta). Fiir
Schiirf- und Schnittwunden: zur Wundreinigung Ringelblumen-
Tinktur (Calendula-Essenz von Wala oder Weleda) und fiir die
anschlieBende Behandlung eine Ringelblumen-Salbe.

Fiir Sonnenbrand und Muskelkater: Aloe-Gel und Johanniskraut-
Ol. Und zur Behandlung von Insektenstichen habe ich stets eine
Zwiebel dabei. Der entziindungshemmende und schmerzstillende
Saft wird auf die Stichstelle getriufelt und mit etwas Gliick ent-
steht noch nicht einmal eine Schwellung. Wenn ich mit Kindern
unterwegs bin, suchen wir natlirlich nach Spitzwegerich und
Génsebliimchen. So lernen sie gleich ihre Helfer bei Stichen und

Die Taurische Zistrose (Cistus incanus ssp.
tauricus) ist besonders hellkraftig. Sie enthalt drelmal
mehr Polyphenole als griner Tee. AuBerdem haben
Bldtter, Bliten und Stangel schmerzstillends, entzln-
dungshemmende Stoffe, dle gegen Viren, Bakterien
und Plize wirksam sind. In Weinbaugebleten und mit
Winterschutz gedeinen Zistrosen auch im Garten

Ersthelfer bei kleinen Kratzern, Schrammen und Insektenstichen. Die Blatter der Muting - U M.d Rac lr’lf,' e ""’@ AT £s
beiden Wildpflanzen besitzen entzindungshemmende und blutstillende Elgenschaften, Zutaten: = T -
auBerdem sind sle nahezu (berall anzutreffen — was bel elner Wanderung Immer selbist lstrosen-Teekraut (aus der Apotheke oder
geerntet), 200 ml kglies W,
vartellhaft ist. Selbst Kinder finden sie ohne MUhe. Eine rasche Linderung der Zu asser
Schmerzen bringt der frische Pflanzensaft. Dazu emtet man einige Blatter und o : P Eraut und Wasseyr in einen Topf geben wnd
zerreibt sie so lange zwischen den Fingern, bis die Blattmasse weich und feucht ist. ngeam erhitzen. Je nach Seschniack wmng gewitnsehter
Sle wird mehrmals auf dle wunden Stellen getupft, nicht gerieben. Stirke 1-5 Minuten Rocheln Lassen, danm filtern.
Mndkng: bel den grstem, Anzelchen vom Halssehmer
Zew und Bnt= indungen

des Mund- und raghen
, : FAu g
mehrmals tiglich mit den Tee gurgeln. Br wirkt entzin.-

dnfngshmmm wnd wudheilend. Avcherdend héilt die
Zistrose Virew und Bakterien b Schach und wird daher
Auch als Eriiltungstee geschiitzt,
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IN DER NACHSTEN AUSGABE

Der sommerliche Garten Ist jetzt erfillt von wundervollen
Bllten- und KrauterdUften, Ein Geschenk der Natur, das man
mdéglichst lange bewahran mochte. Unser nachstes Thema
,Pflanzendiifte und Essenzen” beschaftigt sich mit den
Maglichkeiten, dtherische Ole zu konservieren und zu nutzen

Fotos: Flora Presa/GW], MSLArena Lehmann (4); Zelchnung: akg-imagss

<le Lnuimer wiar tiwe Rleine Menge av. Bowig= kleineren Verletzungen kennen und kinnen sich notfalls selbst

\whaltsstoffe des Hirtewtiischels verlierew behandeln. Irene Lehmann
Monaten thre Wirkung.
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Das Hirtentidschel

(Capsella bursa-pastoris) findet
man auf Ackern, Wiesen, Wegen
und Schuttpldtzen. Seinen
Namen verdankt das Kraut sel-
nen herzformigen Frichten, die
den Umhangebeuteln mittel-
alterlicher Hirten &hnlich sehen.
Es bliht und fruchtet von Marz
bis Novermnber und kann in
dieser Zelt auch gesammelt
werden. Neben der duBeren
Anwendung als blutstillende
Tinktur wird as in der Volksheil-
kunde als Tee bel Menstrua-
tlionsbeschwerden verwendet

Lutung gestilt it
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