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Aloe vera
Aloe vera enthalt hautpflegende und abfiihrend wirkende Substanzen, je nachdem, welcher Teil der
Pflanze verwendet wird.

Um an das Gel zu gelangen, werden die Blatter geschalt. Es bildet quasi das Fruchtfleisch der Blatter
und wird heutzutage in vielen Hautpflegeprodukten, aber auch in Getranken angeboten. Innerlich
angewendet soll es beispielsweise das Immunsystem starken oder die Blutfettwerte senken kénnen.
Allerdings konnten diese Anwendungsgebiete bisher wissenschaftlich nicht untermauert werden.
Auch bei der Anwendung von Aloe-Gel auf der Haut werden in der Werbung viele Einsatzgebiete
genannt, die nicht gesichert sind. Studien deuten darauf hin, dass Praparate mit Aloe-Gel Hautent-
ziindungen oder Schuppenflechte lindern kdnnen. Um diesen Hinweis zu erharten, sind jedoch weite-
re Untersuchungen notig.

Arnika
Arnikatinktur wird traditionell gegen stumpfe Verletzungen eingesetzt.

In der Apotheke erhalten Sie sowohl fertige Arnika-Tinkturen und -Salben als auch lose getrocknete
Arnika-Blaten. Um daraus einen Aufguss flir Umschlage herzustellen, tibergiessen Sie etwa zwei
Gramm (vier Teeloffel) der Bliten mit 100 Millilitern kochendem Wasser und lassen die Zubereitung
15 Minuten ziehen; danach die Bliiten mit einem Sieb herausfiltern. Mit einem solchen Aufguss wer-
den mehrmals taglich Umschlage bereitet. Menschen, die auf Korbbliitler wie Kamille, Sonnenhut
oder Schafgarbe allergisch reagieren, sollten auf Arnika-Zubereitungen verzichten.

Bockshornklee
Bockshornkleesamen steigern den Appetit und wirken gegen Hautentziindungen.

Fir eine Tasse Tee einen halben Teel6ffel (zwei bis drei Gramm) gemahlene Bockshornkleesamen mit
kochendem Wasser (iberbriihen und 10 bis 15 Minuten ziehen lassen. Zwei bis drei Tassen am Tag
trinken. Fir Umschlage kocht man 50 Gramm der gemahlenen Samen etwa fiinf Minuten lang mit
einem viertel Liter Wasser, bis ein Brei entsteht. Diesen Brei lasst man etwas abkuhlen, streicht ihn
feucht-warm auf einen Baumwolllappen und legt diesen dann auf die betreffende Hautstelle.

Brombeerblatter
Brombeerblattern lindern Durchfallerkrankungen und Entziindungen der Mundschleimhaut.

Flr eine Tasse zwei Teeloffel (etwa 1,5 Gramm) der getrockneten Brombeerbladtter mit 150 Millilitern
kochendem Wasser libergiessen und zehn bis 15 Minuten ziehen lassen. Davon dann dreimal taglich
eine frisch bereitete Tasse zwischen den Mahlzeiten trinken.

Brombeerblatter gibt es als lose Ware in der Apotheke. Dariiber hinaus sind sie wegen ihres ange-
nehmen Geschmacks auch in vielen Teemischungen enthalten.



Dalmatinische Insektenblume
Die Blitenkopfe der Dalmatinischen Insektenblume enthalten eines der dltesten bekannten Schad-
lingsbekampfungsmittel.

Wird in Fertigpraparaten gegen Kopf-, Filz- und Kleiderlduse und ihre Nissen sowie Milben verwen-
det. Oft wird es dafiir mit einem Stoff namens Piperonylbutoxid kombiniert. Dieser hemmt den Ab-
bau des Pyrethrums im Insektenstoffwechsel und verstarkt dadurch dessen

Eichenrinde
Die Eichenrinde wird gegen entziindliche Hauterkrankungen, auch in Mund und Rachen, oder gegen
Durchfall angewendet.

Hierflr eignet sich ein Tee: Ein Gramm Eichenrinde wird mit einer Tasse kaltem Wasser angesetzt,
kurz aufgekocht und nach fiinf Minuten abgeseiht. Je eine Tasse dieses Tees wird dreimal taglich eine
halbe Stunde vor den Mahlzeiten getrunken. Umschldge und Spilungen fir die dusserliche Anwen-
dung auf der Haut oder den Schleimhaduten werden mit 20 Gramm Eichenrinde und einem Liter Was-
ser in dhnlicher Weise zubereitet.

Frauenmantel
Das Frauenmantelkraut sorgt dafiir, dass entziindete oder verletzte Hautstellen schneller abheilen.

sowohl bei der dusserlichen Anwendung, etwa Hautverletzungen und Entziindungen der Mund- und
Rachenschleimhaut, als auch innerlich bei Durchfallerkrankungen. Fiir einen Tee zum Trinken zwei bis
vier Gramm getrocknetes Frauenmantelkraut mit 150 Millilitern Wasser liberbriihen und zehn Minu-
ten ziehen lassen. Davon gegen Durchfall dreimal taglich zwischen den Mahlzeiten eine Tasse trin-
ken. Der Tee lasst sich auch zum Gurgeln oder fiir Umschlage verwenden.

Goldrutenkraut
Goldrute wirkt entziindungshemmend, krampflésend und harntreibend bei Blasenentziindungen.

Goldrute ist in vielen pflanzlichen Fertigarzneimitteln enthalten. Das Kraut lasst sich aber auch gut als
Tee zubereiten. Dafiir drei bis finf Gramm Goldrutenkraut (ein bis zwei Teel6ffel), das es in Apothe-
ken gibt, mit 150 Millilitern kochendem Wasser tiberbrithen und zehn Minuten ziehen lassen. Uber
den Tag verteilt trinkt man zwischen den Mahlzeiten zwei bis vier Tassen dieses Tees. Zusatzlich soll-
te man darauf achten, insgesamt mindestens zwei Liter Fllissigkeit zu sich nehmen.

Heidelbeere
Heidelbeeren ddmmen den Verlust von Fliissigkeit bei Durchfall ein.

Fir die innerliche Anwendung kann man sowohl die ganzen Friichte mit etwas Fllssigkeit einnehmen
oder einen Tee daraus bereiten. Dazu werden etwa zehn Gramm (zwei Teel6ffel) getrocknete und
zerstossene Heidelbeeren mit 150 Millilitern kochendem Wasser tibergossen und zehn Minuten zie-
hen gelassen. Danach abseihen und mehrmals taglich eine Tasse trinken. Abgekihlt eignet sich dieser
Tee auch als Mundspillésung oder fir Umschlage.



Johanniskraut
Johanniskraut wirkt gegen leichte bis mittelschwere Depressionen.

Fir die Arzneimittelherstellung gebraucht man meist Pflanzenextrakte, die mit Methyl- oder Ethylal-
kohol bereitet wurden. Die Ausziige werden in Tabletten, aber auch in Salben verarbeitet. Die Salbe
wirkt gegen Neurodermitis, weil Johanniskraut dusserlich angewendet bei dieser Krankheit die ju-
ckenden Hautentziindungen lindern kann.

Kamille
Kamille kommt gegen Magenschmerzen, Blahungen sowie Entziindungen der Haut oder der Atem-
wege zum Einsatz.

So unterschiedlich die Einsatzgebiete erscheinen mogen, zur Behandlung wird oft ein Auszug der
Kamillenbliten mit Wasser verwendet. Einfachstes Beispiel dafiir ist der Tee, von dem bei Problemen
im Magen-Darm-Trakt drei- bis viermal taglich eine Tasse getrunken wird. Dazu tberbriiht man pro
Tasse einen gehauften Essloffel der Bliten mit 150 Millilitern heissem Wasser, deckt die Tasse zu und
seiht nach flinf bis zehn Minuten ab. Bei Entzindungen der Mundschleimhaut gurgelt man mit frisch
bereitetem Tee.

Lebensbaum
Ausserlich aufgetragen soll Extrakt aus Lebensbaum Warzen vertreiben.

Die Zweigspitzen und jungen Triebe dieser Pflanze enthalten einen hohen Anteil dtherischer Ole, die
antiviral wirken. Volksmedizinisch werden daher Auszlige aus Lebensbaumkraut zum Beispiel gegen
Atemwegs- und Hautinfektionen und zur Steigerung der Abwehrkrafte eingesetzt.

Da die Inhaltsstoffe des Lebensbaums in hoher Dosierung Vergiftungserscheinungen wie Krampfan-
falle und Magen-Darm-Probleme hervorrufen, raten Fachleute von einer Selbstbehandlung, zum
Beispiel mit Teezubereitungen, ab. Die Dosierungsempfehlungen von Fertigpraparaten sollten genau
befolgt werden. Besonders in der Schwangerschaft diirfen keine Lebensbaumpraparate eingenom-
men werden, da sie Fehlgeburten beglinstigen.

Myrrhe
Myrrhentinktur lindert Rachen- und Zahnfleischentziindungen oder Druckstellen von Zahnprothesen.

Zur Mundhygiene oder bei Rachenentziindungen kann man mit verdiinnter Myrrhentinktur gurgeln.
Dazu flnf bis zehn Tropfen der Tinktur in ein halbes Glas lauwarmes Wasser geben und mehrmals
taglich mit einer frisch bereiteten Lésung den Mund spllen. Fertige Myrrhentinktur gibt es in der
Apotheke.

Nachtkerze
Nachtkerzensamenol bessert das Hautbild von Menschen mit allergischen Hauterkrankungen wie
Neurodermitis.

An der Luft verdirbt das Nachtkerzensamendl sehr schnell, daher wird es zur arzneilichen Anwendung
haufig in Kapseln zusammen mit Vitamin E angeboten. Der Zusatz von Vitamin E schiitzt das empfind-
liche Ol vor Oxidation und macht es ldnger haltbar. Dariiber hinaus findet sich das Ol auch in kosme-
tischen Produkten und in vielen Cremes, die trockene und entziindete Haut beruhigen.



Ratanhia
Ratanhia-Ausziige werden in Form von Mundsplilungen gegen Entziindungen der Mundhoéhle und
des Zahnfleischs eingesetzt.

Wer gerne den reinen Extrakt anwenden mochte, bekommt in der Apotheke fertige Ratanhia-Tinktur
oder die getrocknete und zerkleinerte Wurzel. Daraus lasst sich ein Tee zubereiten. Dazu werden 1,5
Gramm der Wurzel mit 150 Millilitern kochendem Wasser Gberbriiht. Damit zwei- bis dreimal am Tag
gurgeln.

Ringelblume
Ringelblumen-Extrakt férdert die Wundheilung.

Ein Ringelblumen-Extrakt ldsst sich leicht zu Hause anfertigen: Man Uberbriht dazu zwei bis drei Tee-
|6ffel der Bliten mit 150 Millilitern kochendem Wasser und seiht nach zehn Minuten ab. Mit diesem
Aufguss kann man bei Entziindungen in der Mundhohle gurgeln oder Umschlage fiir eine dusserliche
Anwendung bereiten.

Auch aus der Kinderheilkunde ist die Ringelblume nicht mehr wegzudenken. Jedes Baby hat hin und
wieder einen wunden Po, und Ringelblumen-Salbe eignet sich hervorragend zur Pflege dieses beson-
ders empfindlichen Hautbezirks. Die Apotheken halten zu diesem Zweck eine Vielzahl von Fertigpra-
paraten bereit.

Salbei
Salbei-Blatter werden bei Zahnfleischentziindungen, Magen-Darm-Problemen oder (ibermassigem
Schwitzen verwendet.

Neben Fertigpraparaten eignen sich fiir die Anwendung sowohl das atherische Ol als auch getrockne-
te Salbeiblatter. Beides erhalten Sie in Ihrer Apotheke. Fiir eine Tasse Tee bendtigt man 1 bis 1,5
Gramm der Blatter. Je nach Bedarf kann man bis zu vier Tassen davon am Tag trinken. Fir einen Auf-
guss zum Gurgeln und Spilen diirfen es auch etwas mehr Blatter sein: 2,5 Gramm empfehlen die
Fachleute pro Tasse.

Senf
Senfwickel lindern rheumatische Beschwerden.

Fir einen Umschlag etwa 100 Gramm Senfmehl mit lauwarmem Wasser vermischen, so dass die
Masse eine breiartige Konsistenz bekommt. Dieser Brei wird in ein Baumwolltuch gepackt und bei
Erwachsenen fiir etwa zehn Minuten auf die Brust gelegt, bei Kindern drei bis finf Minuten. Fiir ein
Fussbad braucht man etwa 20 bis 30 Gramm Senfmehl pro einem Liter Wasser. Bader und Umschlage
jedoch nicht langer als vierzehn Tage hintereinander verwenden, damit die Haut durch die Behand-
lung nicht Gbermassig gereizt wird. Senfsamen und -mehl gibt es in der Apotheke.



Spitzwegerich
Spitzwegerich lindert Hustenreiz und lasst entziindete Hautstellen schneller abheilen.

Sowohl Kinder als auch Erwachsene kdnnen einen Tee aus Spitzwegerichkraut verwenden. Dazu wer-
den eineinhalb Teel6ffel getrocknetes Kraut (1,5 Gramm) mit 150 Millilitern kochendem Wasser
libergossen und 10 bis 15 Minuten ziehen gelassen. Danach abseihen und mehrmals taglich eine
frisch bereitete Tasse davon trinken. Der Aufguss enthalt allerdings kein Aucubin mehr, da es bei
Hitze zerstort wird. Besser eignen sich kalt hergestellte Presssafte oder Ausziige, die man in vielen
Fertigpraparaten aus der Apotheke findet.

Stiefmitterchen
Stiefmutterchenkraut hilft bei Hauterkrankungen, die mit vermehrter Talgabsonderung einhergehen.

Getrocknetes Stiefmitterchenkraut gibt es als lose Ware in der Apotheke. Fiir einen Aufguss werden
1,5 Gramm (etwa ein Teel6ffel) davon mit 150 Millilitern Wasser Giberbriht und finf Minuten ziehen
gelassen. Der abgekiihlte Aufguss kann dann flir Umschlage verwendet werden. Fir ein Sitzbad wer-
den zwei Essl6ffel des Krauts mit einem Liter kochendem Wasser ibergossen. Nach 15 Minuten ab-
seihen und zum Badewasser geben. Auch einzelne Hautpflegepraparate aus der Apotheke enthalten
Extrakte aus wildem Stiefmditterchen.

Teebaumdl
Teebaumdl kommt bei Akne, Hautpilzen oder Nagelpilz zum Einsatz.

Heutzutage kommt Teebaumdl verdiinnt zum Beispiel bei Akne, Hautpilzen oder zur Mundspiilung
bei Zahnfleischentziindungen zum Einsatz, unverdiinnt findet es gegen Nagelpilz Anwendung. Zwar
haben klinische Studien die Wirksamkeit des Ols bislang noch nicht wissenschaftlich belegt. Die lang-
jahrigen positiven Erfahrungen und die Ergebnisse der Labortests machen den Einsatz jedoch plausi-
bel.

Teebaumol kann jedoch auch Allergien auslésen. Das Risiko fiir Kontaktekzeme ist umso grosser, je
langer das Ol nach Anbruch aufbewahrt wurde. Denn wenn Inhaltsstoffe des Ols mit Luftsauerstoff
reagieren, entstehen die Hauptverantwortlichen fir diese Allergien.

Walnussbaum
Ausziige aus Walnussblattern lassen leichte Hautentziindungen abklingen.

In der Naturheilkunde sorgen Ausziige aus Walnussblattern dusserlich angewendet dafiir, dass leich-
te Hautentziindungen schneller abklingen. Die dtherischen Ole der Blatter unterstiitzen diesen Effekt.
Sie hemmen das Wachstum von Bakterien und Pilzen auf der Haut. Auch Gibermassiges Schwitzen
sollen Zubereitungen, die diese Ole enthalten, lindern kénnen, wenn man sie auf die betroffenen
Korperstellen auftragt.



Zaubernuss
Zaubernuss kommt bei leichten Hautverletzungen und gegen Hamorrhoiden zum Einsatz.

Die Rinde und die Blatter der Zaubernuss enthalten einen hohen Anteil an Gerbstoffen. Bei 6rtlicher
Anwendung auf Wundflachen oder Schleimhauten wirken sie zusammenziehend, so dass der Blut-
fluss schneller gestoppt wird und sich das Gewebe verdichtet. Bakterien kdnnen dann nicht mehr so
einfach in die Haut eindringen, und auch Schmerzen und Juckreiz werden durch die Gerbstoffe leicht
betdubt. Diese Effekte der Zaubernuss macht man sich zu Nutze, wenn Extrakte aus Rinde und Blat-
tern heute in Salben und Cremes bei leichten Hautverletzungen oder gegen entziindliche Hauter-
krankungen zum Einsatz kommen. Auch in Zapfchen gegen Hamorrhoiden werden Hamamelisextrak-
te verarbeitet.
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