Schmeckt und hilft
Apfelsaft mit Zitrone
und Ingwer - das er-
frischende Getrank
mildert oder verhindert
die typischen Sympto-
me der Reisekrankheit

Helga Ell-Beiser
ist Dozentin an der
Heilpflanzenschule
Freiburg, Buchautorin
und Heilpraktikerin mit
Schwerpunkt Kinder-
und Frauenheilkunde,
Psychosomatik und
Naturheilverfahren

Ingwer bel RelseRra nikhett

Z utaten: /= L Apfelsaft, etwa 2 BL frischer
ngwey, 1 Blo-Zitrone.

Z ubereitung: Apfelsaft in eine mavuffe’
gieben. ingwer it der Schale klein ﬁohwf:w!ew
oder raspeln. Die Vielew dtherischen Ole sttzenw
er Schale, deshalb sollte maw
ngwer besser nicht schiilen. Zitrone aus-
pressew und Zum ApfeLsa'Pt gebewn. Davx: saft
1 Stunde stehew lassen, danw durch et
feines sieb gieben (falls sich die Kinder an
dem ngwer stbrew)

Anwendung: Eine halbe Stunde vor

direlt unter d

ReELSE-

beginw ein Glas trinken. Dew Rest Ln elne

Flasche oder Thermoskanne fullew und mit-
en. Withrend deyr reise Lmmer wieder

nehm
sehluckwelse davow trinken.

D ie Freude tber erholsame Ferien wird oft vorab
getrlibt: Stundenlange Fahrten mit dem Auto,
mit Bus oder Flugzeug sind fiir Erwachsene schon an-
strengend, fur Kinder werden sie zur Qual, besonders
wenn sie unter Reisekrankheit leiden. Lange Aufent-
halte in der Sonne, unliebsame Begegnungen mit
stechenden Insekten oder die ungewohnte Kost am
Urlaubsort bleiben ebenfalls nicht folgenlos. Zum
Gluck verfugt der kindliche Organismus in der Regel
uber ein hohes Maf an Selbstheilungskriften. Meist
genligen sanfte Reize, um kleine Unpisslichkeiten zu
beheben oder die geschwichte Abwehr zu stirken,
deshalb vertraut Helga Ell-Beiser, Heilpraktikerin und
Mutter zweier Tochter, auf die Heilkrifte der Natur.
Nicht zuletzt deshalb, weil pflanzliche Mittel weitgehend
nebenwirkungsfrei sind — ausgenommen Allergien und
Unvertriglichkeiten, die sowohl bei synthetischen wie
bei natiirlichen Stoffen vorkommen koénnen.

Ubelkeit und Schwindel kann man
rechtzeitig vorbeugen

Wertvolle Ratschlage uver die fachge-
rechte Anwendung von Heilpflanzen bei Kindern, vom
Baby- bis zum Jugendalter, finden Therapeuten, Pflege-
krafte und Eltern in diesem Praxis-Lehrbuch. Ausfihrlich

werden leicht durchzufiihrende Behand-

lungen von Darmerkrankungen, Magen-
‘;:ir“l}cfi\:g;re\:‘eg“cunde beschwerden, Atemwegserkrankungen,
as sttt psychosomatischen Stérungen etc.
beschrieben. ,,Heilpflanzen in der Kinder-
heilkunde®, 431 Seiten, von Ursel

FOLGE 7: SOMMER-APOTHEKE FUR KINDER

Frau Ell-Beiser, was sollte man vor oder wihrend der
Reise tun, um Kindern den Start in die Ferien zu

Die Heilpflanzen-Schule

welches Verkehrsmittel benutzt wird. Hiufig verreisen
Familien mit dem Auto und da ist es ratsam, Vorkeh-
rungen zu treffen, wenn Kinder unter Reisekrankheit
leiden. Typische Symptome sind Ubelkeit, Erbrechen,
Schwindel und Schweiausbriiche. Um Kindern — und

L Glesch
" riﬂuhrm\\-td\,a[llrummhﬁmﬂl

Endlich Ferien! Mit der Familie verreisen, wandern, spielen und baden gehen...

Die sehnlichst erwarteten Urlaubstage méchte man gesund und unbeschwert verbringen.

Fotos: MSL/Irene Lehmann

. . s " .. ‘ . Buhring, Helga Ell-Beiser und Michaela
Wie man kleine und groBe Wehwehchen mit kindgerechter Krdutermedizin behandelt, natiirlich auch den Erwachsenen — dies zu ersparen, ‘ f'}‘ﬁs { Girsch, Sonntag-Verlag, 59,95 Euro
weiB Helga Ell-Beiser, Dozentin an der Heilpflanzenschule Freiburg gibt man Ihnen eine halbe Stunde vor Fahrtbeginn f 3
entweder Ingwer-Tee oder Apfelsaft mit Ingwer und o -
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HeidelbeerRuark,

Zutaten: 250 g Magerquark, (ketn
Sahnequark mit hiherem Fettamteil)

wnd 4-5 gL Heidelbeersaft (die reichlion

vorhandenen Gerbstoffe und Pektine i
Heidelbeeren haben eime zuen mmenziehende,
bzw. stopfende Wirkung).

Zubereitumng: Magerquark mit dem
Heidelbeersaft verrithren.,

Anwendung: Bei Burchfall die
Quarkerene iiber den Tag verteilt escen,

Heidelbeer-Tee
Zutatew: 250 ml Raltes wasser,
1.5 BL getrocknete Heidelbeeren

(selbst gesammeelt Lung getrocknet
oder aus der Apotheke).

Z,uberel:tu.wg: Wasser mit den
Heidelbeerem zum Kochen bringen.
10 Min. Richeln lassen, abseien.
Anwendung: Bei Durchfall-
erkrankungen den Tee Loffelweise
ebnnehmen, max. = Tassen téglich

Frische Heidelbeeren
regen durch ihre Ballaststoffe
den Darm an und helfen bei
Verstopfung. Getrocknete
Beeren bewirken genau das
Gegenteil: Sie helfen als Tee
wirkungsvoll und schonend
bei Brechdurchfall

Heilkraft der Heidelbeere

Zitrone zum Trinken. Ingwer hemmt den Brechreiz,
beruhigt den Magen und verhindert Schwindel. Wenn
Ingwer nicht gemocht wird, kann man auch auf

= o
Pfefferminztee zuriickgreifen. Y s®
Am Urlaubsort hat man es oft mit ungewohnten oS5

Speisen, Gewlirzen und Bakterien zu tun, die zu
Magen-Darm-Problemen fithren konnen.

HELGA ELL-BEISER: Bei Durchfall hilft am besten die
Jila Medizin®, getrocknete Heidelbeeren, die man tiber AN
den Tag verteilt, langsam kaut. Das hat allerdings den

Nachteil, dass dabei die groberen Zellulosebestandteile

Krautertee und behutsame Massagen
lassen Bauchschmerzen verschwinden penche!
(Foeniculum
vulgare) stammt
urspriinglich aus
dem Mittelmeerraum.
Die zweijahrige Pflanze
bevorzugt nahrstoffreiche
Gartenplatze und

aus der Fruchtschale und den Kernen der Frichte in
den Darm gelangen und die empfindlichen Schleim-
hiute reizen konnen. Schonender ist ein konzentrier-
ter Tee aus getrockneten Heidelbeeren, der langsam,
schluckweise getrunken wird. Heidelbeeren enthalten
neben Vitaminen, Mineralien und Gerbstoffen den

blauen Pflanzenfarbstoff Myrtillin. Zusammen mit den bluht im Juli

Fruchtsduren hemmt er die Ausbreitung krank ma-

",

Fotos: MSL/Irene Lehmann (8), Hans Reinhard, Your Photo Tody; Zeichnungen: alimdi.net, Florilegius

Nieht abwarten: Tee trinken,
wenwn der Bauch schwerzt
ramilleblicten,

Das Ganse-
Fingerkaut findet

man auf nahrstoffreichen,
feuchten Wiesen und Ackerran-
dern mit verdichtetem Boden.
Wichtiges Erkennungsmerkmal
ist das silbergraue Laub. Es
wird frisch oder getrocknet
verwendet und von Frihjahr
bis Herbst gesammelt.
Bereits die Germanen schéatz-
ten die krampflésende, schmerzstil-
lende und entziindungshemmende
Wirkung des Gansefingerkrauts

Zutatew: 250 ml wasser,
Melisseblitter und Giinsefingerkraut. ble
riiuter knnen frisch oder getrocknet seln.

Z ubereitung: 2 eL frische oder 1 BL- 9
trocknete Kriiuter in elne TeeRanNE geben
vond mit neibem wasser ioergieben. Sofort
den Deckel darauflegen und 7 Min. ziehen
Lassen. Absethen wnd gegebenenfalls ns
hohen fitllen, der Bauchwen-Tee elgwnet

Flasc
sich auch fivr Babys.
Anwendung: Schluckweise bel Bedarf

Erimken. Der Tee wirkt krampflisend,
'ﬁ S beruhigend und
— entzundungs-

nemmendo

bei Wadenkrampfen, Darmproble-
men und Entzindungen der Mund-
schleimhaut. Besonders geschéatzt
wird das Heilkraut auch in der
Frauenheilkunde: Es I6st Spannun-
gen und Krampfe bei Menstrua-
tionsbeschwerden

Saw L
Z“mfte Massage mit Fenchelsl
e . 23
= w fitr das Al 100 ml kalt gepresst,
L Fenchelsamen (selbst oG

der Apotheke), 1 helles sch

MLt dene 51 Ranm man pei
Husten aueh Brust ung
Ritcken zum Beispiel bei
Babys einreiben, Fenchelsl
findet selbst iy, der Kitche
v/crwewduwg: Zur Aromg-
tL:Sl:eHAVbQ Vo Suppen,
Flsehgerichten wng Soben
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Ringelblumen
(Calendula officinalis)
zdhlen zu unseren
bekanntesten Wund-
heilungspflanzen. Sie
sind einjahrig — séden
sich aber meist selbst
aus — und wachsen
problemlos an sonni-
gen Gartenplatzen.
Geerntet werden

die Bliten um die
Mittagszeit

RLVL@@LbLum )
EN-T
Zur Wl’“’"dbeha LRt
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Fotos: alimdi.net, MSL/Irene Lehmann (5), Hans Reinhard (2), Mauritius, Ullstein

Johanniskraut
& Lavendel

chender Keime und hat einen positiven Einfluss auf
das Immunsystem.

Bauschmerzen kommen bei Kindern relativ hiufig vor.
Meistens helfen Wirmflaschen, Massagen, Wickel oder
ein Kirschkernsickchen.Was wiirden Sie sonst noch
empfehlen, welche Pflanzen sind besonders hilfreich?
HELGA ELL-BEISER: Mogliche Ursachen fur Koliken
und Bauchschmerzen konnen auch seelische Probleme
sein: Stress, Angst, zum Beispiel auch die Aufregung
vor der Reise. Mitunter hilft schon liebevolle Zuwen-
dung und eine sanfte Bauchmassage mit Fenchel-OL.
Auch ein Kriutertee mit Kamille, Melisse und Ginse-
fingerkraut bringt Linderung. Wirme tut immer gut, es
sei denn, es handelt sich um eine Blinddarmentziin-
dung. Sollten sich die Bauchschmerzen nicht innerhalb
kurzer Zeit bessern, sollte man unbedingt einen Arzt
aufsuchen.

Rasche Hilfe bei Sonnenbrand und
schmerzhaften Insektenstichen

Zarte Kinderhaut ist bei langen Wanderungen, im
Schwimmbad oder am Meer sonnenbrandgefihrdet -
besonders bei unzureichendem Schutz. Was kann man
vorbeugend tun?

HELGA ELL-BEISER: Kinder reagieren oft empfindlich
auf Parfim- und Konservierungsstoffe in synthetischen
Produkten. Eine Alternative sind Sonnencremes von
Naturkosmetikherstellern mit moglichst hohen Licht-
schutzfaktoren.

~otes Lavendelol ge

Zutatew: 1 Ha
(Bliitter, BlUutew

navoll Johanniskraut
wund Samenkapseln),

200 ml olivendl, 1 dunkles glas,

5wl ditherisches Lavendelsl.

Z,uberei,tuwg:_)ohaww’uskamut und Ol

i das Glas fidllen wnd 1 \woche lang

wnversehlossew

Anschliebend filtern wund Lavendeldl

dazugebew. K
bewahrt hiilt da

i die Sonne stellen.

nl und dunkel auf-
< 6L eln jahr.

Anwenduno: Bel Sonnenbrand,

Muskelverspannunge

tumsschwmerze
elmmassierew

w und wachs-
n sanft tn die Haut

gen sonnenbrand

Echtes
Johanniskraut

Verwechslung nicht ausgeschlossen  Geflecktes Johanniskraut
Weltweit gibt es unzahlige Johanniskrauter, allein in Deutschland sind
11 Arten bekannt. Haufig wird das ECHTE JOHANNISKRAUT (Hypericum
perforatum) mit dem Gefleckten Johanniskraut (Hypericum maculatum)
verwechselt. Achten Sie beim Sammeln des Heilkrauts auf folgende
Unterschiede: Das Echte Johanniskraut hat aufrechte Sténgel, die
durchgehend zweikantig sind. Auffallend sind auBerdem die ovalen
sperforierten“ Blatter. Bei den vermeintlichen L6chern handelt es sich um
Olbehélter — hier sammelt die Pflanze das durchscheinende &therische
Ol. Der typische rote Farbstoff Hypericin befindet sich in den Bliiten.
Das GEFLECKTE JOHANNISKRAUT verfligt dagegen Uber wenig athe-
risches Ol und hat durchgehend vierkantige, innen hohle
Stangel. Tipp: Halten Sie ein Blatt gegen das Licht oder
zerreiben Sie eine Blute zwischen den Fingern. Das
Echte Johanniskraut sondert einen blutroten Farbstoff ab.
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kriuterkissen fir
rnigen Sehlaf

Z utaten: 1 Kissenhille
(ca. 15 x 25 o), Baum-
wollwatte, 50-150 9
getrocknete Hopfenzapfen,
amille, Lavendel, Duft-
rosen uno Melisseblitter.
Z, uberettung: je nach
persbwL'Lohew vorlieben
dae Kissen wmit den
Krdutern wnd der watte
fitllen. Die offene Seite
zunihew.
Anwenodung: Zur
EntSpANNUNG, bel ELn-

schlafstorungen oder sthechtc’w
Triwmen. Kindern macht atlew
cchow das Sammeln und Trocknew
dev Krituter Spa‘ﬁ. unter Anleitung
kbnnen sie thr ganz personliches

ﬁ Kissen selbst nerstellen

. PP

\

T —

Bewihrtes Hausmittel
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Und wenn es trotzdem zu einem Sonnen-
brand kommt?

HELGA ELL-BEISER: Zuallererst kiihlen,
zum Beispiel mit Quark oder Joghurt aus
dem Kiuhlschrank. Beides wird nicht direkt
auf die Haut, sondern auf ein diinnes
Baumwolltuch gestrichen, das man auf die
gerdtete Haut legt. Diese Auflage immer
wieder neu kithlen. Sobald sich die Haut
beruhigt hat, behandelt man sie sanft mit
Johanniskraut-/Lavendeldl. Aufferdem
wichtig: viel trinken und die Sonne meiden.
Genauso schmerzhaft wie ein Sonnenbrand
sind Insektenstiche.

HELGA ELL-BEISER: Bei einer Wanderung
ist rasch der Spitzwegerich zur Hand, den
man auf fast jeder Wiese findet. Einfach ein
bis zwei Blitter pfliicken, falten, kneten, bis
der Pflanzensaft austritt und diesen dann
vorsichtig auf die betreffende Stelle tupfen. Auch ganz
hilfreich: eine Zwiebel halbieren und die Schnittstelle
auf den Stich legen. Zwiebeln sind entziindungshem-
mend, sie wirken gegen Bakterien und Viren, daher ist
eine warme Zwiebelauflage auch bei der Behandlung

von Ohrenschmerzen zu empfehlen. Irene Lehmann

Zwiebel-Wickel Lindern
ohremschmerzew

Lutaten: 1 wmittelgrobe zwicbel,

L Bauwmwoll- oder Leinentuch.
Zubereitung: 1. pie Zwiebel kigin
schneiden. 2. Zwiebelwitrfel in die
Tuchwmitte geben. =. das Tweh Zusam-
menfalten. Fest mit dem Hawdballen
andriicken, bis ein wenig Zwiebelsaft
Austritt. 4. n elnem Topf etwas Wasser
zum Kochen bringen wnd das Piickehen,

Zum Brwirmen auf den umgedrehten
Peckel legen.

Awwewduwg: Pen warmen (ketnes-
falls heibent) wickel o auf das
schimerzende ohy legen, dass der
Mastoidknochen (er Liegt divekt hintey
ofem Ohr) bedeckt ist. den wickel mit
einenm Stirnband fixieren. Lum den,
Zwiebelduft fir Kindey ertriiglicher
Zumachen, gibt man einige Tropfen
vom Lieblingssl awf den wickel.
Anwendungszeit: 2o bis co Minuten.
Tipp: Bine Wiirniflasche auf dem
Kopfkissen verstirkt die Wirkung

Fotos: MSL/Irene Lehmann

Erdleammersiyup hilft bel Hustew |

Z utaten: 1 witkelgrobes Elnweekglas mit schraub- |

odler Bitgelversehluss, 1 GlAas flitssigenw Blenenhonio, |
frische Spitzwegerichblitter. |
7 wbereitung: 1. Spitzwegerioh sav?twueLw. 2. uvt,al =. |
Abwechselnd je 1 om dicke Lagew Spitzwegerich, Lw |

{ X Las fillen.
Streifen geschnitten, wnd Honig in das glas i |

4. Spitzwegerich mit Honig bedecken. Pas &Glas verschlie- |
Ben und 50 e tief tn der evde ver-
graben (Stelle markieren!) uw'd 3
Mownate reifen lassen. Alternativ
das glas Rihl wnd dunkel stellen,
danach filtern.
Anwendung: Bei Husten wmehr-
mals tiglich 1 TL Sirup pur
elnmehmen oder Zunm sicben von
Erkiltungs- und Hustentees verwenden

//J“

IN DER NACHSTEN AUSGABE

erfahren Sie anhand von vielen Beispielen und Rezepten
Wissenswertes Uber die Herstellung von eigenen
Gesundheits- und Wohlfiihltees fiir die Herbst-
und Winterzeit. Mit selbst gesammelten Zutaten aus der
Natur und dem Garten. Ein besonderes Augenmerk liegt
auf der richtigen Teezubereitung und der &duBeren
Anwendung von Krautertees

‘%}v‘ \% & — : ; ”
Schmerz-
salbe i

Wirkplus

Dank des speziell entwickelten Wirkstoffextraktes
der Arzneipflanze ,Trauma-Beinwell”

hochwirksam

* direkt schmerzstillend & entzindungshemmend

zusditzlich wundheilungsférdernd!
unterstitzt so die Geweberegeneration

Traumaplant® hinterl@sst keinen Fettfilm auf der Haut.

d
erzlindernd ® entzﬂndungshemmend = abschwellen

Traumapiant

schm

o %

&

= ab

schmerzlindernd .

ur in lhrer Apotheke

Bei Ricken-, Muskel- & Gelenkschmerzen®

! bei begleitenden offenen Schiirfwunden 2 infolge stumpfer Verletzungen

www.traumaplant.de

Traumaplant®. Wirkstoff: Beinwell-Zubereitung (Zubereitung aus frischem Symphytum x uplandicum-Kraut). An-
wendungsgebiete: Traumaplant® wird angewendet bei Prellungen und Verstauchungen (bei Sport- und Unfallver-
letzungen), Muskel- und Gelenkschmerzen infolge stumpfer Verletzungen. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie
die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. TR/PU/17-12/MSL

PERFORMANCE factory




