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Entspannend und ausgleichend ...

Saunen ist wohltu-
end und fordert zu-
satzlich die Gesund-
heit. Ein richtiger
Heilkrauteraufguss
kann dabei den

Korpter positiv unter-

stuitzen.

aunen - ein typisches

Winterhobby ist mehr

als ein Vergniigen. Re-
gelmaBiges Schwitzen wirkt
auf den Korper und die See-
le gleichermaBen. Sich in
einer Sauna entspannt auf
eine Bank zu legen und die
Ruhe zu geniellen, ldsst den
Alltagsstress ganz schnell
vergessen. Saunen zdhlt zu
den effektivsten Entspan-
nungsmethoden Uberhaupt.
Die Warme der Sauna hilft,
Muskelkater und verspannte
Nacken- Schulter- und Ru-
ckenmuskulatur wohltuend
zu lockern. Wer sich mide,
abgekampft und gestresst
fuhlt, ist nach einem Sau-
nagang korperlich und gei-
stig vollkommen erfrischt.
Saunen ist physisches und

Allgemeine gesundheitliche

Aspekte:

m Das Schwitzen in Kombi-
nation mit Aufglssen lasst
die oberste Hautschicht auf-
quellen, verhornte Hautzellen
lockern sich und werden abge-
sto3en.

M RegelmaBiges Saunen starkt
durch die abwechselnde Heil3-
und Abkihlphase die korper-
eigene Abwehr, das Immun-
system wird verbessert und
Erkéltungskrankheiten wird
vorgebeugt.

I Saunen ist ein echtes Trai-
ning fur die BlutgefaBe, d.h.
Saunen fordert die Durchblu-
tung.

 Die Heif3- Kalt-Phasen wir-
ken blutdrucksenkend, regen
den Kreislauf und den Stoff-

1 Die Atemfunktion verbessert
sich und die Lungenkapazitat
nimmt zu.

Medizinische Aspekte:

i Die hohen Temperaturen in
einer Sauna provozieren einen
Anstieg der Korpertemperatur
dhnlich wie bei einem Fieber.
Hier wie dort fiihrt dies dazu,
dass zahlreiche Krankheitserre-
ger zerstort werden.

I Bei bestimmten Stérungen
des vegetativen Nervensy-
stems soll Saunen ebenfalls
eine Verbesserung bewirken.
B Die Symptome verschie-
dener Hautkrankheiten lassen
sich durch Saunen abmildern.
Der Saureschutzmantel wird
trainiert , weil er sich in kir-
zester Zeit immer wieder neu
aufbauen muss. Das starkt die

psychisches  Krafttanken.  wechsel an. Abwehrkréfte der Haut.
Aufgussarten:
0 Wasseraufguss
Sau- Lungen- I Eisaufguss
nieren kapazi- Luttrahre I Honigaufguss
. T (Trachea)
reinigt tét wird Bifurkation W Salzaufguss
Oberlapper
die Haut erwei- bronchus 0 Krdutertopfaufguss
i poren- tert paneliappe
tief. T pteriappe

bronchus
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Zitronenmelisse

Melissa officinalis

Lavendel

Lavandula ang-ustifolia
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Hopfen

Humulus lupulus

Die Melisse ist eigentlich eine
stideuropéische Pflanze. Da sie aber
so vielféltige Heilwirkungen hat,
wird sie schon lange in mitteleuro-
paischen Gérten angebaut. Im Mit-
telalter musste sie sogar per Verord-
nung in jedem Klostergarten ange-
baut werden, weil sie schon damals
fiir sehr wertvoll und unentbehrlich
gehalten wurde.Sie riecht beim
Zerreiben leicht zitronenartig, daher
wird sie auch oft Zitronenmelisse
genannt. Das Haupteinsatzgebiet
der Melisse ist die Beruhigung des
Nervensystems, womit sie gegen
nervdse Herzbeschwerden, Schiaf-
stérungen, Unruhe, Reizbarkeit

und viele andere nervlich bedingte
Beschwerden helfen kann.

Heilwirkung:
anregend
antibakteriell
aufmunternd
beruhigend
entspannend
krampfldsend,
kiihlend
pilzhemmend
schmerzstillend
schweisstreibend
virushemmend

Der wohlduftende Lavendel erinnert
an Stidfrankreich, wo er auf gro8en
Feldern gedeiht. Dort riecht die
ganze Gegend nach Lavendel. In
unseren Breiten wird er gerne in den
Gérten angepflanzt, weil er nicht
nur gut duftet, sondern auch hiibsch
aussieht. Der Duft von Lavendel
beruhigt und reinigt und wirkt auf
vie/fb’/tige Weise heilsam auf den
Menschen. Besonders bewahrt ist
er bei unruhigen Babys und deren
Problemen. Hier kann ein Lavendel-
kissen Wunder wirken.

Die volkstiimlichen Namen des
Lavendels lauten: Nervenkrautel,

Narden, Lavander, Speick, Schw[n_—_ =

delk;aut, Spikatbliiten, Spiklavendel,
Tabaksbliiten ‘

Heilwirkung:

antiseptisch i

beruhigend

blghungstreibend

harntreibend .

krampflosend ‘ |
|

Der Hopfen ist den meisten wohlver-
traut vom Biertrinken. Er ist derjeni-
ge, der das Bier so herb macht.
AulBerdem ist er teilweise fiir die
beruhigende Wirkung des Biers
verantwortlich. Er ist eine Kletter-
pflanze mit zackigen Bléttern und
hiibschen griingelben Zapfen, die
das Typische am Hopfen sind. Diese
Zapfen werden auch in der Heilkun-
de verwendet. Wo der Hopfen an-
gebaut wird, rankt er sich an bis zu
sieben Meter hohen Rankgestellen
hach.

Heilwirkung:
antibakteriell ="
beruhigend
blutreinigend
entziindungshemmend
schmerzstillend
tonisierend

100gHopfen

Rosenbluten

Rosa damascena

Die Rose ist die unangefochtene
Blume der Liebe. Sie.wéchst in
nahezu jedem Garten und spielt in
Jedem Blumengeschéft eine Haupt-
rolle. Im Orient werden Siissspeisen
mit den duftenden Bléttern der Rose
aromatisiert und auch in der Kosme-
tik wird sie gerne verwendet. Dass
die Rose auch eine Heilpflanze ist,
ist jedoch kaum bekannt. Sie kann
gegen Heuschnupfen helfen und
auch gegen leichte Herzbeschwer-
den kann man sie verwenden. Aus-
serdem lindert sie Frauenbeschwer-
den, Kopfschmerzen und Schwindel.

o

Heilwirkbny:

adstringierend
blutreinigend
blutstillend
nervenstérkend

AufgulBmischung

Zutaten fiir drei Liter Wasser
250 g Zitronenmelisse

100 g Lavendel

00 g Rosenbliiten






erkaltungsaufguss

eim Saunieren ent-

steht grofle Hitze,

wobei die Raum-
temperatur bei ca. 60 - 100
Grad Celsius liegt. Durch
diese extreme Hitze, wer-
den die BlutgefaBe erwei-
tert und die Durchblutung
wird angeregt. Durch die
rasche Abkihlung nach
dem Saunieren wird der
Kreislauf und Stoffwech-
sel stimuliert - Uber den
Schweill werden Schad-
stoffe abgegeben, der
Korper wird entschlackt.
Fir die ideale Entfaltung
der Krduteraromen wird am
Maierlgut ein Krautertopf-
verdampfer verwendet. Es
ist dies eine Schale die ei-

nen Inhalt von drei Litern
Wasser fafit. In der Scha-
le befindet sich ein Sieb
das mit den Krautern be-
fallt wird. Nicht wie bei
herkdmmlichen Aufguf3-
saunen wird die FluBigkeit
deshalb Uber die heilen
Steine gegossen sondern
im Krautertopfverdampfer
Uber den Steinen erhitzt.
Somit koénnen sich die
empfindlichen &therischen
Wirkstoffe sanft entfalten.
Die Duftinformation ge-
langt direkt ins Gehirn, wo-
durch Hormonproduktion,
das Immunsystem und das
Vervensystem gestarkt be-
ziehungsweise positiv be-
einflusst werden.
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Wie wirken Heilkrduter mut thren Pflanzenwirkstoffen auf den Kor-

per? Ein genaue Betrachtung dieser ist unerldsslich.

as Heilpflanzen so
wirksam macht
ist das grof3e Ar-

senal an sekundaren Pflan-
zenwirkstoffen. Dazu geho-
ren Phenole, wie zum Bei-
spiel das Thymol im Thymian
oder die atherischen Ole wie
zum Beispiel in der Kamil-
le, Baldrian oder Lavendel.
Sie greifen gezielt und scho-
nend in die natdrlichen Vor-
gange des Organismus ein.
Aus diesem Grund dauert es
einige Zeit bis die Wirkung
der Pflanze sichtbar wird. Die
Anwendung von Heilpflan-
zen ist weitgehend unbe-
denklich, Nebenwirkungen
fallen nicht ins Gewicht. Al-
lerdings kdnnen allergiesche
Reaktionen nicht grundsatz-
lich ausgeschlossen werden.
Besonders heimtiickisch sind
die sogenannten Kreuzaller-
gien. So wiirde zum Beispiel
eine Allergie auf Getreide,
Pfefferminze, Tomaten, Soja
und Erdnisse eine Kreuzall-
ergie auf Graser auslosen.
Deshalb mussen auf allen
Krauterprodukten detailierte
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Inhaltskennzeichnungen
vorgenommen  werden.

Die wichtigsten Pflan-
zenwirkstoffe:

Bei den Inhaltsstoffen einer
Heilpflanze handelt es sich
um Stoffe, welche die Pflanze
wahrend ihres Wachstums
durch ihren Stoffwechsel
gebildet und gespeichert
hat. Nicht alle Produkte einer
Pflanze sind von arzneilichem
Wert. Die Begleitstoffe einer
Heilpflanze steuern aber oft-
mals die Wirksamkeit des
pflanzlichen Heilmittels,
indem sie ahnlich wie Kata-
lysatoren die Wirkungsweise
beeinflussen. So entsteht ein
Wechselspiel der pflanzlichen
Heilkrafte.

m Aherischsche Ole: In der
Natur gibt es kaum Pflanzen,
welche nicht wenigstens Spu-
ren von dtherischen Olen ent-
halten. Diese fliichtigen Duft-
stoffe setzen sich aus Uber
500 verschiedenen Einzelsub-
stanzen zusammen. Das Wir-
kungsspektrum reicht von
antibiotisch bis pflegend.

M Alkaloide: sind stickstoff-
haltige Pflanzenbasen, die
man als stark wirkende Heil-
gifte bezeichnet. Seit Jahrhun-
derten werden diese Substan-
zen als Arznei- Genuss- und
Rauschmittel gebraucht.Ent-
scheidend ist der Umgang mit
und Zweck von bestimmten
Inhaltsstoffen.Pflanzen mit
Hauptanteil an diesen Stoffen
eigenen sich nicht zur Selbst-
behandlung.

m Bitterstoffe: sind Inhalts-
stoffe  mit bitterem
Geschmack, die Speichel. und
Magensaftproduktion anre-
gen, sowie eine kraftigende
Wirkung haben.

W Gerbstoffe: lhre Heilwir-
kung beruht darauf, dass sie
Eiweil3stoffe der Haut - und
Schleimhaut binden. Sie ent-
ziehen sozusagen den auf ver-
letzter Haut und Schleimhaut
angesiedelten Bakterien den
Nahrboden.

M Flavonoide : ist ein Sam-
melbegriff fiir verschiedene
Stoffe gleicher chemischer
Struktur. Sie kommen in den
meisten Pflanzen vor und

haben sehr unterschiedliche
Wirkungen. Die vielfachen
Flavonoide sind maf3geblich
an der Gesamtwirkung einer
Heilpflanze beteiligt.

1 Saponine: Saponine sind
pflanzliche Glykoside, die in
Verbindung mit Wasser einen
seifenartigen Schaum erzeu-
gen. Sie wirken hauptsachlich
schleimlésend und reinigend.
Sei sind in Hustentees enthal-
ten, weil sie zur Verfliissigung
des zahens Schleims beitra-
gen.

B Schleimstoffe: Dies sind
kohlenhydrathaltige Stoffe,
die in Wasser aufquellen und
eine fadenziehende Flissig-
keit ergeben.

Sie wirken lokal: Der Schleim
legt sich als feine Schicht
um Schleimhdute und wirkt
so reizmildernd. Obwohl
nicht viele Pflanzen in aus-
reichender Menge Schleim-
stoffe enthalten um einen
therapeutischen Hauptnut-
zen zu haben, beeinflussen
die Schleimstoffe in anderen
Pflanzen deren Gesamtwir-
kung.



erfrischungs

Rosmarin

Rosmarini folium

Rosmarin ist im Mittelmeerraum
heimisch, er wird aber gerne in
Deutschland angebaut.Mit seiner
anregenden Wirkung ist er unter den
Heilpflanzen relativ selten, daher
spielt er bei der Behandlung von
niedrigem Blutdruck eine wichtige
Rolle.Morgendliche Armbéder in
Wasser mit &therischem Rosmarind/
kdnnen kleine Wunder wirken.

Aber auch sonst hat er ein breites
Wirkungsspektrum.Gartenbesitzer
sollten auf ihn nicht verzichten,
denn er ist nicht nur eine Zierde des
Stein- oder Krdutergartens sondern
auch eine ganze Naturheilapotheke
in einer Pflanze vereint.

Heilwirkung:
anregend
durchblutungsférdernd
menstruationsférdernd
stérkend

Kamille

matricariae flos

Die Kamille ist eine der allerbe-
liebtesten Heilpflanzen in Europa.
Zu Recht verwenden viele Grass-
miitter die Kamille fiir alle Arten
von Beschwerden, denn sie kann
als wahrer Tausendsassa eingesetzt
werden.Entziindliche Erkéltungs-
krankheiten bessern sich nach einer
Inhalation von Kamillendémpfen.
Leider ist sie in der fre/':an Natur
kaum nach anzutreffen, weil sie

die Néhe von Getreide liebt, dort
aber bekdmpft wird Als Ausgleich
dafiir kann man sie aber in jedem
Supermarkt zumindest als Beuteltee
kaufen.Die Kamille ist so bekannt,
dal8 wohl jeder ihren typischen Duft
kennt.

Heilwirkung:

antibakteriell
austracknend
beruhigend
blutreinigend
entziindungshemmend
harntreibend
krampfldsend
schmerzlindernd
schweisstreibend
tonisierend

Wacholder

Juniperi folium

Die sadulenartigen Wacholderbiische
stehen in vielen Gérten. Friiher
standen sie dort, weil sie eine ganze
Hausapotheke in sich vereinigen,
heute ist es eher das gute Aussehen
und die langsame Wachstumsge-
schwindigkeit, die Gartenbesitzer
zum Anpflanzen des Wacholders
bringen.Der Wacholder ist je nach
Lage ein immergriiner Strauch oder
ein Baum der eine Hihe von bis

zu 10m erreichen kann. In hohen
alpinen Lagen entwickelt er sich oft
nur zu einem gekrimmten Zwerg-
strauch. Der Stamm ist stark verds-
telt und hat eine braunrote diinner
Rinde. Die Blétter sind nadelférmig
und 10-15mm lang.

Die Heilwirkung des Wacholders
reicht von der Férderung der Verdau-
ung Uber die Harnorgane bis zum
Atmungsapparat und Infektions-
krankheiten.

Heilwirkung:
antibakteriell
blutbildend
blutreinigend
harntreibend
schleimldsend
schmerzlindernd
schweisstreibend
tonisierend

Zitronenverbene

,Verbene" bedeutet im lateinischen
,belaubter Zweig”. Der Artname ,,ci-
tridora” weist auf das fruchtige Aro-
ma der Pflanze hin. Das Wort ,,tri-
phylla® setzt sich aus den Woartern
Jtreis” fir ,drei” und ,phyllon” fiir
Blatt” zusammen. Es weist auf die
Blattstellung hin. Die Zitronenver-
bene ist eine von 200 Arten aus der
Gattung Lippia, zu denen auch ande-
re geschmackvolle Krduter gehdren.
Der im deutschen Klima 30 bis 150
cm hoch wachsende Halbstrauch
besitzt hellgriine Blétter, die beim
Zerreiben fruchtig-zitronig duften.
Der Duft férdert die Konzentration
und verbessert das Raumklima.
Zitronenartig riechende Kréuter wir-
ken allgemein entspannend und er-
frischend, so auch die Verbene. Sie
hilft beim Einschlafen, ruft jedoch
selbst keine Miidigkeit hervor.

Das étherische Ol kann die Haut
empfindlich gegen Sonnenlicht ma-
chen. AulSerdem kdnnen hohe Dosen
des Oles eine Magenverstimmung
verursachen.

AufgulBmischung

Zutaten fiir drei Liter Wasser
250 g Rosmarin

100 g Kamille

100 g zerquetschter Walcholder

100 g Zitronenverbene
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