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Heilkrauter-Tees

Baldrian, Melisse, Kamille, Pfefferminze —
wer hat nicht schon einmal ihre
wohltuende Wirkung am eigenen Leib
erfahren? Heilkrauter-Tees bringen bei
vielen Alltagsbeschwerden sanfte und
zugleich wirksame Hilfe. Bewdhrte
Rezepte geben Ihnen Sicherheit bei der
Anwendung und tragen zu lhrem
Wohlbefinden bei. Vertrauen Sie dem
Rat eines erfahrenen Apothekers!
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Sanfte Hilfe durch Heilpflanzen

Sie fuhlen sich gestresst und brauchen sanfte Entspannung? Ihr Kind hat sich erkal-
tet und bendtigt ein wirksames Hustenmittel ohne Nebenwirkungen? Sie haben
leichte Verdauungsbeschwerden und suchen wohltuende Hilfe fir Magen und
Darm? Diese und viele weitere Hilfen bieten Ihnen die Heilpflanzen in umfassen-
der Weise.

In diesem Ratgeber erfahren Sie, bei welchen Beschwerden und in welcher Weise
Heilpflanzen sanfte Hilfe bringen. Heilpflanzen sind mit ihren vielen unterschiedli-
chen Wirkweisen hervorragend zur Behandlung, auch zur Selbstbehandlung von
Alltagsbeschwerden geeignet. Oft konnen pflanzliche Mittel die chemischen Me-
dikamente vollig ersetzen oder die arztlich verordneten Arzneimittel sowie eine
arztliche Therapie wirksam unterstitzen.

Einige wichtige Hinweise sollten Sie jedoch vor jeder Selbst-
behandlung beachten. Heilpflanzen sind naturliche Arzneien
und kénnen bei falscher Anwendung sehr wohl auch
unerwinschte Nebenwirkungen haben. Deshalb

rate ich Ihnen, sich bei allen Beschwerden, die

Uber leichte Unpasslichkeiten hinausgehen,

vor einer Selbstbehandlung mit Ihrem Arzt zu
besprechen. Die meisten Arzte befiirworten eine
sinnvolle Behandlung mit Heilpflanzen.
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Grenzen der Selbstbehandlung

4 Bitte beachten Sie unbedingt:
Halten Sie sich genau an die bei den jeweiligen Beschwerden angegebene
Dosierung und die empfohlene Anwendung.

@ Bessern sich Ihre Beschwerden trotz Selbstbehandlung nicht bald wesent-
lich oder sind sie nach spéatestens drei Tagen nicht verschwunden, suchen
Sie bitte den Arzt auf. Ebenso sollten Sie den Arzt aufsuchen, wenn die Be-
schwerden nach Absetzen der Behandlung erneut auftreten.

@ Treten bei der Selbstbehandlung Beschwerden wie
Ubelkeit, Erbrechen, Magenschmerzen oder .
Durchfall auf oder verschlechtert sich Ihr
Allgemeinbefinden, brechen Sie die Be-
handlung ab und holen Sie drztlichen ) ‘
Rat ein. Beachten Sie bitte auch die
Hinweise auf die Grenzen der Selbst-
behandlung in den einzelnen Kapiteln!

@ Bei hohem Fieber oder starken Schmerzen
dirfen Sie sich bzw. Ihr Kind auf keinen Fall selbst
behandeln. Hier ist ein Arztbesuch erforderlich. Wahrend der Schwanger-
schaft oder bei organischen Leiden dirfen Sie eine Selbstbehandlung
grundsatzlich nur mit dem ausdrlcklichen Einverstdandnis lhres Arztes
durchfuhren.
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Heilpflanzen richtig anwenden

Heilpflanzen sind nur dann wirksam, wenn sie gezielt eingesetzt, richtig dosiert,

richtig zubereitet und auf korrekte Weise angewendet werden. Im Folgenden gebe

ich Ihnen einen Uberblick tiber die in diesem Ratgeber empfohlenen Darreichungs-

formen sowie eine Anleitung zur richtigen Zubereitung und Anwendung.

Innerliche Anwendungen

Unter einer innerlichen Anwendung versteht
man das Schlucken, Trinken, Lutschen einer
Substanz bzw. einer Zubereitung. Die Aufnah-
me in den Kérper geschieht zundchst Giber den
Mund und dann Uber den Magen-Darm-Trakt.
Typische Darreichungsformen zur innerlichen
Anwendung sind Tees (einfach oder gemischt),
Tropfen, Tinkturen, Arzneiweine sowie homaoo-
pathische Zubereitungen aus Heilpflanzen.

Tees

Meist werden Heilpflanzen als Tee zubereitet.
EinTee kann sowohl ungemischt sein als auch
aus einer Mischung verschiedener Heilpflan-

zen bestehen. Die in diesem Buch genannten Rezepte fur Tees und Teemischun-

gen enthalten stets genaue Angaben Uber die Menge, die zu verwenden ist (z. B.

,10 Gramm”). Fir die Wirksamkeit eines Tees ist es wichtig, dass die Mengen wie

angegeben eingehalten werden. AuBBerdem muss die Zubereitung stimmen. Man

unterscheidet zwischen zwei Zubereitungsarten:

¢ Heillauszug

¢ Kaltauszug
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Beim Heil3auszug wird der Tee (einzeln oder gemischt) mit siedendem Wasser

Ubergossen, einige Minuten stehen gelassen und dann abgeseiht. Bei manchen

Rezepten wird empfohlen, den Tee mit Honig zu stf3en, entweder weil er so bes-

ser schmeckt oder weil das Stuen die Wirkung verstarkt. Beim
Kaltauszug wird der Tee (einzeln oder gemischt) mit kaltem
Wasser Ubergossen, einige Stunden stehen gelassen, dabei
immer wieder einmal umgerlhrt, abgeseiht und auf Trinktem-
peratur erwdrmt. Auch hier wird je nach Angabe mit Honig
gesuBt.

Heilpflanzen richtig anwenden

Bitte beachten Sie: P

Wenn Sie Diabetiker sind,
durfen Sie den Tee nicht
mit Honig stfRen!

Bei der Anwendung richten Sie sich bitte nach den Angaben im Rezept, und
zwar was die Menge betrifft (zum Beispiel ,2 Tassen Tee pro Tag”), was die Tem-

peratur und die Aufnahme betrifft (zum Beispiel ,sehr heil3 trinken’, ,schluckweise

trinken’,, Uber den Tag verteilt trinken” usw.).

Tropfen und Tinkturen

Tropfen und Tinkturen aus Heilpflanzen sind in der Apotheke,
manche auch im Reformhaus oder im Naturkostladen erhélt-
lich. Tropfen und Tinkturen werden folgendermalien einge-
nommen:

@ Die im Rezept angegebene Menge Tropfen bzw.
Tinktur mit einem halben Glas lauwarmem
Wasser vermischt trinken.

@ Die im Rezept angegebene Menge Tropfen bzw.
Tinktur auf ein Stlck Warfelzucker traufeln.
(Nicht fur Diabetiker geeignet!)

Arzneiweine

Presssafte zur Herstellung von Arzneiweinen (auch Medizinal-
weine genannt) bekommen Sie in der Apotheke oder im Re-
formhaus. Bei der Zubereitung richten Sie sich bitte nach den
Angaben im Rezept.

Bitte beachten Sie: P

In Tropfen und Tinkturen ist
Alkohol enthalten

Bitte beachten Sie: o

Arzneiweine enthalten
haufig die gleiche Menge
Alkohol wie ungemischte
Weine und sind deshalb ftir
Kinder ungeeignet.
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Heilpflanzen richtig anwenden
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Homoopathische Mittel aus Heilpflanzen

Homdoopathische Mittel aus Heilpflanzen erhalten Sie in der Apotheke. Es gibt sie
in mehreren Darreichungsformen:

@ Als Milchzucker-Streukigelchen (auch Globuli genannt, vor allem fiir
Kinder geeignet)

@ Als Milchzucker-Tabletten

& AlsTropfen

1 Tablette entspricht 5 Tropfen oder 5 Globuli.

Bitte beachten Sie: o Lassen Sie Globuli, Tabletten und Tropfen einfach auf der Zun-

Die homdopathischen ge zergehen, damit sie von der Mundschleimhaut aufgenom-

Tropfen enthalten Alkohol. .
men werden kdénnen.

AuBerliche Anwendungen

Unter einer duBerlichen Anwendung versteht man das Aufbringen eines Heilmittels
auf die Haut, das Baden sowie das Verwenden von Schlafséackchen. Auch das Inha-
lieren wird meist als ,duBerliche Anwendung” bezeichnet, auch wenn das Heilmit-
tel dabei natlirlich Gber die Atemwege in den Kérper gelangt. Ubrigens ist auch die
Haut nicht unbedingt eine Barriere: Viele Substanzen werden bekanntlich Uber die
Haut in den Korper aufgenommen. Typische

Darreichungsformen zur duf3erlichen Anwen-

. dung sind gleichfalls Tees, Salben, Emulsio-

nen, Olzubereitungen, Schlafkissen, Vollbader

’ und Teilbader (zum Beispiel FuRbad).

Tees

UngesiRt eignen sich Heiltees auch fir den
aulerlichen Gebrauch: zum Gurgeln und
Mundspulen, fur Voll-, Teil- und Sitzbader,
feuchte Verbdnde und Umschlage sowie fur
Inhalationen und Dampfbader.
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@ Anwendung Gurgeln und Mundsptlen: Tee auf Trinktemperatur abkihlen las-
sen. Bis zum Abklingen der Beschwerden taglich mindestens 3-mal fur wenigstens
T Minute mit dem Tee gurgeln oder den Mund spilen.

Heilpflanzen richtig anwenden

Bitte beachten Sie: Py
@ Anwendung Vollbad: Pflanzenauszug oder fertigen Bade- <ch d kreis-
chwangere un rels
extrakt (aus der Apotheke) dem Vollbad zugeben. Bei Badetem-  |aufgefahrdete Menschen
peratur und Badedauer richten Sie sich bitte nach den Anga-  diirfen ein Vollbad nur in
ben im Rezept oder der Packungsbeilage. Nach dem Bad ist s~ Anwesenheit einer zweiten

. . Person durchftihren.
sinnvoll, eine Stunde zu ruhen.

@ Anwendung Teil- und Sitzbad: Pflanzenauszug oder fertigen Badeextrakt (aus
der Apotheke) in eine Schissel gieSen und mit der entsprechenden Menge war-
mem Wasser (37°C) aufflllen. Bei der Badedauer richten Sie sich bitte nach den
Angaben im Rezept oder der Packungsbeilage.

@ Anwendung feuchter Verband und Umschlag: Ein Mullldppchen und etwas
Watte mit der entsprechenden Heilpflanzen-Zubereitung tranken, auf die betroffe-
ne Stelle legen und mit einer Mullbinde fixieren. Um die Feuchtigkeit zu erhalten,
ohne den Verband bzw. Umschlag jedes Mal erneuern zu mussen, immer wieder
mit FlUssigkeit nachfeuchten. Taglich mehrmals bis zum Abklingen der Beschwer-
den durchfthren. Nicht mit Plastikfolie abdecken, damit Luft an die Stelle kommt.

@ Zubereitung Inhalation und Dampfbad: Die im Rezept angegebene Menge Tee
in einer Schissel mit der jeweiligen Menge kochendem Wasser tbergiel3en, nicht
abseihen. Um die Inhalation durchzufthren, bedecken Sie Kopf und Schiissel mit
einem Tuch. Den aufsteigenden Dampf abwechselnd durch Mund und Nase eini-
ge Minuten lang tief einatmen. Kihlt das Wasser zu schnell ab,

den Ansatz noch einmal erhitzen. Taglich 3- bis 5-mal bis zum
Abklingen der Beschwerden wiederholen. Fur ein Dampfbad Wegen der Verbrihungs-
bedecken Sie Kopf und Schissel mit einem Tuch und halten Sie gefahr Kinder nur unter

den Kopf tiber den aufsteigenden Dampf. Kiihlt das Wasser zu Aufsicht inhalieren lassen.

Kleine Kinder am besten

schnell ab, den Ansatz noch einmal erhitzen. Auch hier téglich
auf den SchofR nehmen.

3- bis 5-mal bis zum Abklingen der Beschwerden wiederholen.
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