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Einleitung

Suchen Sie beispielsweise einen geeigneten Tee fur Bauchschmerzen, Blasenentziindung
oder Husten? Dann hilft Ihnen dieses Pflanzenbuch schnell weiter.

»leekrauter fur den Alltag” ist als Nachschlagewerk fir jeden Haushalt geeignet und lie-
fert innert Kirze die wichtigsten Informationen zum Gebrauch von Heilpflanzen. Lesen
Sie die Einfuhrung sorgfaltig durch und beachten Sie, dass die Behandlungsmoglichkeiten
nicht immer einen Besuch beim Arzt oder bei einem fachkundigen Therapeuten ersetzen.

Alle Informationen basieren auf neuesten, medizinischen Forschungsergebnissen und
Erfahrungswissen. Aber trotzdem geschieht die Verwendung und Einnahme der Pflanzen,
in welcher Form auch immer, auf eigene Verantwortung.

Andrée Rechsteiner-Lattion
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Einfuhrung




Moglichkeiten und Grenzen der Heilpflanzen

Seit es Menschen gibt werden Heilpflanzen bei vielen verschiedenen Beschwerden ange-
wendet. Unsere Vorfahren waren noch eng mit der Natur verbunden und haben sich
durch Beobachtungen von Tieren und Pflanzen, mithilfe des eigenen Instinktes und auch
durch Visionen Kenntnisse zur Verwendung von Pflanzen erworben. Dieses Wissen wurde
durch viele Generationen weitergegeben und dank der Homo&opathie und vielen Kldstern
ging es nicht verloren.

Heute findet die Pflanzenheilkunde, in der Fachsprache als Phytotherapie bezeichnet,
auch in der Schulmedizin immer mehr Geh6r und Anhéanger, da sie bei richtiger Anwen-
dung kaum Nebenwirkungen verursacht.

Mit Pflanzen konnen Sie viele Beschwerden lindern und vollstandig heilen. Doch auch
Pflanzen haben ihre Grenzen. ,,Grenzen“ bedeutet in diesem Fall, dass eine Behandlung
mit Heilpflanzen nur begrenzt - das bedeutet nur zur Unterstutzung und Linderung - oder
Uberhaupt nicht moglich ist. Auch kbnnen Anwendungen aufgrund von fehlenden Studien
sicherheitshalber nicht empfohlen werden, wie das beispielsweise in der Schwangerschaft
der Fall ist. Pflanzen kdnnen bei bestimmten Krankheiten oder Allergien auch kontraindi-
ziert sein.

Spezielle Fachworter werden im Kapitel Glossar erklart.
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Moglichkeiten der Heilpflanzen

Grenzen der Heilpflanzen

» FOrderung des Wohlbefindens

= Pravention

» Aktivierung der Abwehrkrafte

» Aktivierung der Selbstheilungskrafte
» Rekonvaleszenz

» Heilung von leichten Befindlichkeits-
storungen

» Linderung von Symptomen

» Begleitung von chronischen Erkran-
kungen mit Schmerzen

» Als Begleitung zur Reduktion von
chemischen Arzneimitteln

» Schwere akute Erkrankungen

» Sehr starke akute Schmerzen

= Unfalle

» Schwangerschaft

» Sauglinge

» Schwere psychische Erkrankungen
»  Autoimmunerkrankungen

= Alte, sehr geschwéachte Menschen

Lassen Sie sich bei Unsicherheit von einer Fachperson beraten und lesen Sie in jedem
Fall auch bei pflanzlichen Fertigarzneimitteln die Packungsbeilage!



Olkompresse

1-5 Tr. atherisches Ol nach Wahl und Ver- Verruhren, auf ein Baumwolltuch tropfen, in

traglichkeit Alufolie legen und zwischen zwei Warme-

1 EL Pflanzendél aus der Kuche flaschen oder auf dem Heizkdrper leicht auf-
warmen,

mit der oligen Seite auf die Korperstelle le-
gen, mit einem passenden Tuch zudecken
und je nach Anwendung zuséatzlich mit War-
meflasche warmhalten

Bauchschmerzen:

Muskelschmerzen:

Husten:

Kopfschmerzen:

Atherisches Fenchel- oder Kiimmeldl, Kamillenél

Atherisches Rosmarinél, Teebaumoél, Fichtennadel6l, Weih-
rauchol, Pfefferminzol

Atherisches Fencheldl, Thymianol, Eukalyptusol, Kiefernadelol,
Fichtennadeldl, Weihrauchol

Atherisches Pfefferminzél und Lavendeldl (kalt anwenden, Kom-
presse nicht erwarmen)
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Wickel

Fieber-Wadenwickel

» Erst anwenden, wenn der Fiebergipfel erreicht ist
» Nicht bei kalten Handen und Fussen (erst mit Warmeflasche aufwarmen)

= Keine zu schnelle Fiebersenkung bewirken, eine stufenweise Temperatursenkung
von 0,5°C ist richtig

=  Warmestau vermeiden: Wickel darf nicht mit Decken oder Plastik umhullt werden

2 | Tee (z.B. Pfefferminze mit 4 TL / Beutel) max. 10°C unter der Kdrpertemperatur

1. Untere Betthalfte mit einem Tuch als Schutz vor Feuchtigkeit abdecken.

2. 2 Baumwoll- oder Leinentucher (z.B. Geschirrhandtiicher, Stoffwindeln) in den Tee
tauchen, auswringen und faltenfrei um die Waden wickeln.

3. Den Patienten mit Leintuch oder leichter Decke zudecken.
4. 3-10 Min. auf der Haut lassen.

5. Sobald die Tucher erwarmt sind, diese wegnehmen, unter dem Wasserhahn aus-
waschen und den Vorgang 3-4 mal wiederholen.

6. Tucher wegnehmen, Patient leicht zudecken.
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Nervensystem




Geistige Erschopfung

Baldrian

Valeriana officinalis

Pflanzenteil: Wurzeln

Mildert Reizzustande, erdet,
spannungslésend, nervenstar-
kend, schenkt Gelassenheit,
wirkt psychisch anregend,
schlafférdernd

Tinktur: 20-25 Tr.
Fertigarzneimittel
Bad: 100 g, Aufguss

Hafer

Avena sativa

Pflanzenteil: Kraut

Beruhigend, nervenstarkend,
aufbauend, schlaffordernd, bei
chronischem Stress und Risiko
fir Burnout

Tinktur: 20-25 Tr.
Haferflocken: taglich essen
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Atemwege




Erkaltung und Husten

Thymian

Thymus vulgaris

Pflanzenteil: Kraut

Erwarmend, antibakteriell,
antiviral, krampflésend,
schleimlésend, auswurfsfor-
dernd, fur jede Art Husten

Tee: 1 TL/Tasse, Aufguss,
5 Min. ziehen lassen

Tinktur: 20-25 Tr.
Sirup
Bad: 100 g

Konigskerzen

Verbascum densiflorum,
phlomoides

Pflanzenteil: Bliten

Reizmildernd, mild auswurfs-
fordernd, mild schleimlésend
bei Husten, beruhigend

Tee: 1 TL/Tasse, Aufguss,
10 Min. ziehen lassen, Kalt-
auszug zur Reizmilderung:
1 Std. ziehen lassen

Tinktur: 20-25 Tr.
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Harnwege




Blasenentzundung

Echte Goldrute

Solidago virgaurea

Pflanzenteil: Kraut

Antibakteriell, harntreibend,
entzindungshemmend, Nie-
rengewebe starkend

Tee: 1 TL/Tasse, Aufguss,
20 Min. ziehen lassen
Tinktur: 20-25 Tr.

Nicht anwenden bei Odemen
durch Nieren- oder Herzinsuffizi-
enz

Brennnessel

Urtica dioica

Pflanzenteil: Blatter

Harntreibend, entzindungs-
hemmend, blutreinigend

Tee: 1 TL/Tasse, Aufguss,
10-15 Min. ziehen lassen
Tinktur: 20-25 Tr.

Nicht anwenden bei Odemen
durch Nieren- oder Herzinsuffizi-
enz
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Rheumatismus




Rheumatische Schmerzen

Weide Entzindungshemmend,
i schmerzlindernd bei Rheuma
Salix alba, purpurea und Erkaltungskrankheiten mit
Kopfschmerzen
Pflanzenteil: Rinden Tinktur: 20-25 Tr.

Fertigarzneimittel
Basisschmerztherapie

Teufelskralle Entziindungshemmend, stoff-

wechselfordernd, schmerzlin-
Harpagophytum dernd bei chronischem Rheu-
procumbens ma

Fertigarzneimittel

Pflanzenteil: Wurzeln Langzeittherapie, nicht bei Ma-
gen- und Zwdélffingerdarmge-

schwiuren anwenden
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