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HEUBLUMEN

Duft von frischem Alpengras, Fliegen surren um die Ohren, es

ist heiss, ein Wanderschuh schnalzt im Kuhfladen, und am
Hang gegenüber stottert der Traktor - willkommen in der
Heublumenlandschaft. Von hier kommt jenes Gemisch der
verschiedenen Gräser und Blumen, lateinisch Flores graminis
genannt, das im heissen oder kalten Heublumensack Schmer-
zen bei Nackensteife, Durchzugserkältungen, Muskel- und
Gelenkrheuma lindert und heute noch so aktuell ist wie zu
Pfarrer Kneipps Zeiten.

Wer eine Heublume sucht, gehört zu den Irrenden dieser Welt. Es gibt
nämlich nicht die Heub/wrae, sondern nur die Heub/wmew - eine duf-

tig-wlirzige Mischung von getrockneten Blüten, Samen und Blätter-

teilen, die erst in ihrem Zusammenwirken den Heusack oder
Heublumensack ausmachen. In einen Heublumensack gehören Ane-

monen, Arnika, die Bergesparsette, das Habichtskraut, die Kreuz-
blume sowie Tormentill. Hinzu kommen verschiedene Gräser, wie
etwa das Ruchgras, die Trespe sowie das Zitter- und das Rispengras.
Erst wenn der Heublumensack die ganze Kraft der getrockneten,
aromatischen Alpenwiese enthält, entfaltet er seine wohltuende
und schmerzlindernde Wirkung. Und das gleich bei so vielen
Beschwerden, dass man sich wundert, dass er überhaupt wirkt. Aber
er wirkt - und wie!

Ein Heublumensack wird angewendet bei Störungen der Verdau-

ungsorgane, Krampfzuständen, Magen- und Darmkatarrh, chroni-
sehen Katarrhen der oberen Luftwege, Entzündungen der weiblichen
Unterleibsorgane, Muskelrheumatismus, Hexenschuss und chro-
nisch-rheumatischen Gewebsveränderungen. Der Grund dafür liegt
primär beim Kumarin, einem im Ruchgras enthaltenen Stoff, der
durch die Haut in den Körper eindringt und dort das Bindegewebe
sowie die Nerven anregt. Durch die gleichzeitig einwirkende grosse
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#û# Anwendungsbeispiel Rücken: Den zu
zwei Dritteln mit Heublumen gefüllten Lei-
nensack eine halbe Stunde im Dampf erwär-
men. Man geht dabei wie folgt vor: Ein paar
Zentimeter über dem Boden des Dampf-
kochtopfes einen Rost auflegen (Rost z.B. mit
ein paar Hölzchen stützen), und Kochtopf bis etwa
zwei Zentimeter unter den Rost mit Wasser füllen. Lei-
nensack erst auf den Rost legen, wenn das Wasser
heiss wird und sich Dampf entwickelt. Heusack mehr-
mais während der Erhitzung im Kochtopf wenden.
Jetzt werden die ätherischen Öle und Wirkstoffe der
Heublumen freigesetzt, und der Heusack kann auf die
schmerzende Stelle gelegt werden. Vorsicht: Der
Heusack kann sehr heiss sein, deshalb Temperatur vor
dem Auflegen zuerst an Wange oder Handrücken prü-
fen. Heublumenauflage etwa eine Stunde wirken las-

sen und danach eine weitere Stunde im Bett ruhen. Als
sehr wohltuend wird nach der Heusackauflage eine
kalte Abwaschung der schmerzenden Stelle empfohlen. Bei Nacken-
steife, Spannungsschmerzen, Ischias und Rückenschmerzen sollte
man auf jeden Falls zuerst einen Heublumensack probieren!

Heuschnupfen-Allergiker und Personen mit Nervenentzündun-

gen können aufeinen Heusack ungünstig reagieren. Für sie empfiehlt
sich als Alternative ein Kartoffelsack. Ein paar Kartoffeln in der Schale

kochen, in ein Säckchen füllen, darin zu Brei zerdrücken und auf-

legen. Vorsicht auch hier: Kartoffeln sind gute Wärmespeicher und
dürfen nicht zu heiss auf die Haut gelegt werden. • CU

Zim besten wirfeZ ein
//ensncfe, wenn i/ie
einze/nen P/Tanzenteite
Hieb/ ä'/Zer a/s einyabr
sihiZ /tarai//"so//Ze man
achten, wenn man <r//e

_/erZige Mischling in
Zi/jo/hefeen oi/er/>rogerien
haii/Z. //enhhiinen gib/ es
aach a/s/er/ige /tompres-
sen sowie afe iùvZrafeZ.

Wärme lösen Heusäcke Ablagerungen auf und fördern die Ausleitung
von Krankheitsstoffen. Ein einfaches und preisgünstiges Hausmittel,
das in keiner Hausapotheke fehlen sollte.

Wohin mit dem Sack?
So breit das Anwendungsspektrum eines Heublumensackes ist, das

Prinzip ist stets das gleiche. Bei chronischen Schmerzen verwendet
man einen warmen bis heissen, bei akuten Schmerzen und Entzün-

düngen einen temperierten bis kühlen Heusack. Wichtig ist, dass der
Heublumensack die richtige, «flächendeckende» Grösse besitzt.

#'# Anwendungsbeispiel Knie: Einen Leinensack in passender
Grösse zu zwei Dritteln mit Heublumen füllen, zubinden und in
kochendem Wasser 15 bis 20 Minuten ziehen lassen. Danach presst
man den Heusack aus (Hände schützen: Verbrühungsgefahr) und legt
ihn etwa 40 °C warm auf das Knie. Darüber ein Trockentuch sowie
eine Wärmflasche legen. Heublumenwickel
etwa 45 Minuten einwirken lassen und dann
eine halbe Stunde ruhen. Nach Bedarf wie-
derholen.
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