Die grune Seite diesmal mit Martin Koradi, Experte flr Pflanzenheilkunde
ausschliesslich redaktionelle Empfehlungen

RAlte Heilmittel:

(Lavandula officinalis)

Der angenchme Duft seiner itherischen Ole (Arnica montana)

macht Motten und andern Ungeziefern den Gar-
aus. Das ist bekannt. Aber Lavendel kann viel mehr.
Aufgrund seiner beruhigenden Wirkung bei Stress, Schlaf-
storungen, Spannungsmigrine und Nervositit ist er ein
gefragter Bestandteil vieler Tees und Bademittel.

Arnika ist ein ausgezeichnetes Hausmittel
fur stumpfe Verletzungen. Altbewihrt fur
Behandlungen von Muskelprellungen, Seh- .
nenzerrungen, Quetschungen, Verstauchun- °
gen und rheumatischen Beschwerden. Die
entziindungshemmenden Eigenschaften von
Arnika beschleunigen Heilungsprozesse, mil-
dern Schwellungen und lindern Schmerzen.

Expertentipp 1

Gegen Flugangst einen Tropfen Lavendeldl auf
einem Stiick Wiirfelzucker kurz vor dem Einstei-
gen einnehmen. Das wirkt angstldsend und be-

ruhigend.

Blaue Flecke heilen schneller, wenn man
sie zwei Mal taglich mit Arnikasalbe oder
verdiinnter Arnikatinktur behandelt.
Gut zu wissen Arnika darf nicht
auf offene blutende Wunden oder
Hautrisse aufgetragen werden.

Expertentipp 2
Insektenstiche betupft man mit
Lavendel- oder Pfefferminz-
ol. Das lindert den
Juckreiz.

(Aloe vera)

Die Aloe vera kommt Monate ohne Regen aus,
da sie Wasser in ihren fleischigen Blittern speichert.
Das macht sie zum perfekten Feuchtigkeitsspender und
zum Heilmittel bei Verbrennungen, Schnittwunden und Haut-
ausschligen. Aber auch zur inneren Anwendung bietet das Lili-
engewichs viel: Der Inhaltsstoff Acemannan unterstiitzt die Verdau-
ungsorgane und starkt das Immunsystem. Je nach Anwendung kann
Aloe vera ausserdem stark abfiithrend wir-
ken. Gut zu wissen Die Werbung mit der
Wunderpflanze boomt; achten Sie beim Pro-
duktkauf auf einen hohen Gehalt an Aloe vera.

-

Expertentipp 3

Bei Sonnenbrand kommt Aloe vera mit ihrer

rasch kithlenden und beruhigenden Wirkung zum
Einsatz. Auch wenn die Haut nicht verbrannt ist,
pflegt das feuchtigkeitsspendende Gel wohl-
tuend.

Der Experte Martin Koradi leitet
Ausbildungen und Kurse zum Thema

Pflanzenheilkunde fiir Pflegefachleute
und interessierte Laien.

(Potentilla tormentilla)

Die Gerbstoffe der Blutwurz wirken zusam-
menziehend und blutstillend. Deshalb kommt
die Wurzel der Pflanze bei leichten Blutungen zum
Einsatz. Ebenso lindert sie Durchfall und Entztindungen
(auch im Mund- und Rachenraum).

Wandertipp Kriuterwanderwochen in
Lenk vom 4.-9. Juli und in Miirren
vom 18.-23. Juli

Seminartipp Heilpflanzen-Seminar
iiber sechs Wochenenden ab dem
4. Dezember 2010

Expertentipp 4

Kleine, oberflichlich blutende Schnitt- und Schiirf-

wunden konnen einmalig mit Tormentillwurzelpulver be-
staubt werden (erhaltlich in Krauterapotheken). Allerdings

ist die Blutwurz nicht fiir eine Langzeitwundbehandlung
oder Stichverletzungen geeignet.

Infos www.phytotherapie-seminare.ch,
www.heilpflanzen-info.ch

(Camellia sinensis)

Ob «very British» zum Afternoon-Tea, als Chai mit in-
dischen Gewiirzen im sommerfrischen Eistee oder italienisch
als «té al limone» - Schwarztee ist ein veritables Genussgetrank.
Doch wussten Sie, dass sich seine Wirkung innerhalb weniger Minuten
verindert? Lisst man den Tee 2-3 Minuten ziehen, trinkt man einen kof-
feinhaltigen, anregenden Tee, der die Konzentration fordert. Lisst man ithn
jedoch 4-10 Minuten ziehen, binden die geldsten Gerbstoffe das Koffein, so-
dass dieses vom Korper nicht mehr resorbiert werden kann - der Schwarztee
verliert seine belebende Eigenschaft.

Expertentipp 5

Bei akutem Durchfall helfen vier bis fiinf Tassen Schwarztee tiglich.
Wichtig ist aber, dass Sie den Tee 8-10 Minuten ziehen lassen.
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