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Thema des Monats

Die Haut ist nicht nur
unser grosstes Organ,
sondern auch das
hibscheste — zumindest
wenn wir jung und wenn
wir gesund sind.

Heilpflanzen tur
schon gesunde Haut

Damit die Haut ihre vielfaltigen Funktionen ausfiihren kann,
muss sie intakt sein. Eine Fulle von Kosmetika, die teilweise
mit speziellen Substanzen angereichert sind, versprechen
vielfaltigste Effekte. Doch auch die Mutter Natur hat viel zu
bieten. Cremes und Lotionen mit Extrakten aus Heilpflanzen
pflegen namlich nicht nur die Haut, sondern unterstutzen de-
ren Funktionen und lindern oder heilen Hautprobleme.

Auch wenn es fast nicht vorstellbar ist: die Haut ist unser grosstes Or-
gan. Ihre Oberfliche betriagt je nach Korpergrosse und Gewicht an-
derthalb bis zwei Quadratmeter, und sie ist etwa drei bis vier Kilo-
gramm schwer. Da die Haut wie kein anderes Organ vielfiltigen bio- §
logischen, chemischen und physikalischen Einfliissen - und damit
auch Schiadigungen - ausgesetzt ist, hat sie vornehmlich eine Schutz-
funktion. Der so genannte Saureschutzmantel auf der Oberhaut und
die Hornschicht selbst schiitzen die tieferen Zellschichten vor dus-
seren Verletzungen, und sie hemmen, zusammen mit dem Hautfett,
das Bakterien- und Pilzwachstum.

Die Haut nimmt als Organ auch am gesamten Korperstoffwech-
sel teil. Sie besitzt dabei die Fahigkeit, Substanzen zu produzieren
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(z.B. Hautpigmente), und ausserdem speichert
sie Fette, die auch als Energiereservoir dienen,
sowie Wasser, Salze und Kohlenhydrate. Dart-
ber hinaus reguliert sie den Wiarmehaushalt des
Korpers. Die Haut ist aber auch ein Ausschei-
dungsorgan. Dabei werden wasserlosliche, teil-
weise auch fettlosliche Stoffe und Wasser selbst
ausgeschieden (Schweissbildung). Als Sinnes-
organ schliesslich besitzt sie verschiedene Re-
zeptoren, die auf Temperatur, Druck, Beruh-
rung, Schmerz und Jucken ansprechen.

Natiirliche Pflege der trockenen Haut

Zur Behandlung trockener Haut konnen
pflanzliche Ole wie Mandelol, Sojadl, Weizen-
keimol, Aprikosenkernol, Nachtkerzenol, Bor-
retschsamenol oder Sonnenblumenol verwen-
det werden. Sie enthalten in unterschiedlichen
Mengen die fiir die Haut wichtigen mehrfach
ungesittigten Fettsiuren. Ein besonderes Ol ist
das Jojobadl. Es ist eigentlich kein Ol, sondern
ein flussiges Wachs. Jojobadl dringt gut in die
Haut ein, und es wird im Vergleich zu den an-
deren Olen nicht ranzig. Zusitzlich enthilt es
noch Vitamin E, das die Haut glittet und strafft.
Jojobaol sowie allen anderen pflanzlichen Olen
lassen sich itherische Ole nach individuellen
Bedurfnissen beimischen, z.B. Zypressenol bei
Krampfadern, Rosmarinol zur Durchblutungs-
forderung, Geraniumol und Rosendl bei emp-
findlicher, gereizter und alternder Haut oder
Sandelholzol zur Hautregeneration. Geeignet
sind auch Cremes, die Hamameliswasser (ge-
gen Juckreiz und Hautalterung), Ringelblumen-
extrakte (feuchtigkeitsspendend; gegen Juck-
reiz und zur Hautglittung) oder Kamillenex-
trakte (schutzt vor Hautreizungen) enthalten.

Orangenhaut - ein haufiges Problem

Unter Cellulite (Orangenhaut) leiden ca. 80
Prozent der Frauen. Diese Hautverinderung
tritt vor allem an den Oberschenkeln, am Ge-
sdss und an den Huiften auf. Verursacht wird sie
dadurch, dass die Zellen des Unterhautbinde-
gewebes viel Wasser und auch Fett speichern
und somit zu grobkornigen Knotchen aufge-
bliht werden - ein typischer Vorgang vor allem
wihrend einer Schwangerschaft. Die Haut er-

2 TL Lowenzahnblatter oder 1 TL LindenblU-
ten mit 1 Tasse kochendem Wasser Gber-
giessen, nach 10 Minuten abseihen.
Tagesmenge: 2 Tassen trinken.

2 EL Weissdorn mit '/a | kochendem Wasser
Ubergiessen, nach 10 Minuten absieben,
1 TL Honig zuftgen.

1 TL Ringelblumenbliten oder 2 TL Bor-
retschblatter mit 1 Tasse kochendem Wasser
Ubergiessen, nach 10 Minuten abseihen. 1
bis 2 Tassen pro Tag trinken.

2 bis 3 EL Malvenbltten in /4 | kaltes Wasser
geben, zum Kochen bringen, 5 Minuten zie-
hen lassen und abseihen.

1 EL Lavendelbliten mit '/a | kochendem
Wasser Ubergiessen, 10 bis 15 Minuten zie-
hen lassen, abseihen.

1 EL Brennnessel mit 1 Tasse kochendem
Wasser aufbrtihen, nach 15 Minuten absei-
hen. Drei- bis viermal taglich eine Tasse trin-
ken.

1 EL Brennnesselkraut mit '/a | kochendem
Wasser Ubergiessen, 10 Minuten ziehen las-
sen, abseihen. Gesicht, Hals und Dekolleté
mit dem Absud grindlich reinigen.

1 EL KamillenblUten oder 1 bis 2 EL Linden-
bluten mit /4 | kochendem Wasser Ubergies-
sen. 10 Minuten ziehen lassen.

1 EL StiefmUtterchenkraut mit 1 Tasse heis-
sem Wasser aufgiessen, 5 bis 10 Minuten
ziehen lassen, abseihen.

Rezepte: M. Siemers: Schén mit nattrlichen Haus- und
Heilmitteln; P. Hoffmann: Lexikon der Arzneipflanzen
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Thema des Monats

Ein frisch bereiteter Kamillenaufguss wird
ausserlich als heisse Kompresse bei schlecht
heilenden Wunden und bei Infektionen der
Haut eingesetzt. Aber auch als Umschlag,
Waschung, Sitzbad oder Salbe dient er bei
Abszessen, Furunkeln, Hdmorrhoiden, Haut-
und Schleimhautentziindungen, Brandwun-
den und juckenden Hautausschlagen.

Far den Kamillenaufguss werden 1 bis 2
gehaufte Essloffel getrocknete KamillenblU-
ten mit 100 bis150 ml heissem Wasser Uber-
briht und dann 5-10 Minuten ziehen
gelassen.

Far einen Aufguss werden 1 bis 2 Teel6ffel
mit 100 bis 150 ml heissem Wasser Ubergos-
sen und nach 10 Minuten abgeseiht.
Arnikatinktur (alkoholischer Auszug) wird
fur Umschlage oder Salben immer verdinnt
verwendet. Diese Arnikazubereitungen
werden nicht nur bei Wunden, sondern
auch bei Blutergussen, Zerrungen, Verstau-
chungen, Quetschungen, Prellungen, rheu-
matischen Muskel- und Gelenkbeschwer-
den, Furunkeln, Venenleiden und oberflach-
lichen Entziindungen eingesetzt.

Achtung: Arnika-Praparate nicht auf offene
Wunden auftragen!

Die Ringelblume eignet sich bei Wunden
auch mit schlechter Heilungstendenz, bei
Entziindungen von Haut und Schleimhauten
(z.B. Aphthen, Zahnfleischbluten), Furun-
keln, Verbrennungen, Hautausschlagen so-
wie zur Vorbeugung und Behandlung des
Wundliegens. Fur einen Aufguss werden

1 bis 2 TL getrocknete Ringelblumenbliten
mit 150 ml heissem Wasser Ubergossen und
nach 10 Minuten abgeseiht.

14 Gesundheits-Nachrichten 5/02

hilt dadurch eine raue und
harte Struktur wie bei einer

Orange - daherauch der Name. Als
mogliche Ursachen werden die
weiblichen Hormone und Stoff-
wechselstorungen diskutiert.
Pflanzen, die vorbeugend ge-
gen Wassereinlagerung wirken und
gleichzeitig die Bildung von Kollagen in den
Bindegewebszellen anregen, sind die Wurzeln
des Mausedorns (Ruscus aculeatus) und das
Wassernabelkraut (Centella asiatica). Sie ent-
halten hormondhnliche Substanzen, sog. Stero-
idsaponine. Emulsionen, die Tinkturen dieser
beiden Pflanzen enthalten, konnen morgens
und abends auf die betroffenen Hautstellen
aufgetragen werden.
welche
die Wasserausscheidung fordern, wie z.B. Bir-
ke, Brennnessel, Goldrute, Lowenzahn oder
Schachtelhalm. Wird ein Schachtelhalmextrakt
(Equisetum arvense) in Form von Kapseln ein-
genommen, wirkt das darin enthaltene Silizi-

Ausserdem helfen Pflanzentees,

um zusitzlich straffend auf das Bindegewebe.

Empfehlenswert sind auch Packungen mit
Meeralgen. Sie unterstiitzen den Stoffwechsel,
straffen die Haut und beugen der Bildung von
neuen Fettpolsterchen vor.

Mit Pflanzen gegen Pickel und Pusteln
Rund 70 Prozent der Jugendlichen leiden un-
ter unreiner Haut, der so genannten Akne. Die
Pickel, Pusteln und Mitesser sind nicht nur ein
asthetisches, sondern auch ein psychisches
Problem. Durch Kriuterdampfbider mit La-
vendel, Kamille oder Hamamelis O0ffnen sich
die Poren, die Haut wird sanft gereinigt. Wird
anschliessend die Haut mit kaltem Wasser er-
frischt, schliessen sich die Poren wieder und
die Blutzirkulation wird angeregt.

Das itherische Ol des Teebaums (Melaleu-
ca laternifolia) eignet sich ebenfalls zur Be-
handlung von Akne, vor allem wenn dabei eine
bakterielle Infektion eine Rolle spielt. Dieses
dtherische Ol darf aber nur verdiinnt (bis zu
5%) verwendet werden, um eine Reizung zu
vermeiden. Hilfreich sind auch Umschlige
oder Waschungen mit verdinntem Eichenrin-




denextrakt, da sie entziindungshemmend und juckreizstillend wir-
ken. Durchblutungsfordernd, sanft straffend und klirend wirkt die
Brunnenkresse (Nasturtium officinale). Saft oder Tee lassen sich als
Gesichtswasser, Kompresse oder Einreibung fiir unreine Haut ver-
wenden.

Auch Tee aus dem wilden Stiefmutterchen (Ackerveilchen, Vio-
la tricolor) mit seiner entziindungshemmenden, stoffwechselanre-
genden Wirkung ist ein altbewihrtes Mittel gegen jede Art von
Hautleiden. Zur Pflege fettiger Haut, aber auch bei Akne, Furunkeln
und anderen Hautkrankheiten helfen Waschungen, Auflagen und Ge-
sichtsdampfbider mit einem Stiefmiitterchen-Aufguss.

Warzen verlangen viel Geduld

Warzen werden durch Viren verursacht. Sie treten vor allem unter
Stressbelastung auf. Man sagt auch, dass vor allem gefiihlvolle, emp-
findsame und sensible Menschen Warzen entwickeln. Sehr haufig
’ verschwinden sie ganz spontan wieder. Zur Behandlung

‘%v\

<« 5 W ;
; 2, von Warzen konnen einige Heilpflanzen eingesetzt wer-

| N\ den frischen Zweigen des Lebensbaumes (Thuja occi-
A

v“\ i‘ pr ' dentalis) hergestellt und direkt auf die betrof-

e \ ¥ /) fene Hautstelle aufgetragen wird. Thuja kann

) \{’ ) By g Auch innerlich eingenommen werden, aber

[ %g:@r ‘ ddnn nur als homoopathische Verdinnung

v R 4 ‘3} in Form von Globuli oder Tropfen. Eine wei-

‘\ tere bewihrte Pflanze gegen Warzen ist das Schollkraut (Che-

W lidonium majus). Der frische orangefarbene Saft der Pflanze

wurde schon von Hildegard von Bingen (1098 - 1179) als Warzen-

mittel empfohlen. Man kann aber auch die Tinktur - ein alkoholi-

scher Auszug aus dem frischen Kraut - direkt auf die Warze auftragen.

Auch die Wolfsmilch (Euphborbia cyperissias) produziert einen

Milchsaft, den man direkt auf die Warzen geben kann. Hierbei ist es

wichtig, dass die gesunde Haut um die Warze herum geschtitzt wird,

damit es dort nicht zur Blasenbildung kommt. Wie Schollkraut soll-

te Wolfsmilch nicht innerlich eingenommen werden. Eine weitere

Moglichkeit, Warzen zu behandeln, ist die direkte Verwendung des
unverdiinnten (!) Teebaumols.

‘ den. Als erstes ist die Thuja-Urtinktur zu nennen, die aus

Fieberbldaschen - ein Zeichen flir Stress
Eine weitere viralbedingte Hautkrankheit sind Fieberblidschen. |
Neben den Lippen (Herpes labialis) konnen auch die Genital-
schleimhidute (Herpes genitalis) betroffen sein. Wenn man einmal
ein Fieberbldschen hatte, muss man damit rechnen, dass man diese
Krankheit immer wieder bekommt. Denn die Viren lassen sich nicht
abtoten, sondern sie kapseln sich in den Nervenbahnen nur ab und
vermehren sich in Situationen wie Stress, Schwiche des Immunsys-
tems sowie erhohter UV-Bestrahlung (z.B. in den Bergen) plotzlich
ganz massiv. Um den Juckreiz zu lindern und die Heilung zu fordern,
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Thema des Monats

Die Natur hat es so ein-
gerichtet, dass sich auf
unserer Haut Wohlbefin-
den, Schmerz, Erregung
widerspiegeln. Unver-
meidlich auch, dass das
gelebte Leben in Form
von Runzeln, Furchen
und Falten deutliche
Spuren hinterlasst.
Doch gesunde Haut ist
schéne Haut — egal in
welchem Alter.

hat sich vor allem das étherische Ol der (Zitronen-)Melisse (Me-
 [issa officinalis) bewihrt. Es besitzt eine keimabtotende, wund-
heilende sowie eine auf das Virus wachstumshemmende Wir-
kung. Da das Ol sehr teuer ist, befinden sich im Handel Cremes
mit Extrakten aus den Melissenblittern. Auch verdiinntes Teebaumol
(max. 5%ig) kann eingesetzt werden. Weiterhin kann der frische Saft
der Wundkleeblitter (Anthyllis vuineraria) direkt in die betroffene
Stelle einmassiert oder das zerquetschte frische Blatt auf das Fieber-
blaschen gelegt werden. Auch Kompressen aus dem Absud des ge-
trockneten Wundkleekrautes oder das Auftragen einer Sonnenhut-
Tinktur (Echinacea purpurea) sind hilfreich.

Wichtig ist bei der Verwendung all dieser Heilpflanzen, dass man
mit der Therapie beginnt, bevor ein Blischen sichtbar ist, also sofort,
wenn man ein Jucken oder Spannen an oder auf der Lippe spirt.

Heilpflanzen bei Hautverletzungen
Bei Verletzungen kann sich die Haut in Abhidngigkeit vom Grad der
e Gewebszerstorung vollstindig regenerieren oder

es bleiben Narben verbunden mit einem Funkti-
onsverlust zurtick. Auch wenn die gesunde Haut
kaum eine Infektion zuldasst, konnen gerade
Schnittwunden oder eine allgemeine Abwehr-
schwiche zu bakteriellen Entziindungen flihren.
Auch bei harmlos erscheinenden Verletzungen
muss ein Schutz gegen Tetanus (letzte Impfung
sollte nicht linger als 10 Jahre zurtickliegen) ge-
wihrleistet sein. Bei Bisswunden oder wenn
Fremdkorper in der Wunde verbleiben (Glas-
splitter, Metallteile, Erde etc.) sollte unbedingt ein
Arzt aufgesucht werden. Nach den ersten Mass-
nahmen wie Wundreinigung und Wunddesinfek-
tion haben sich pflanzliche Priparate zur Forde-
: rung der Wundheilung bewihrt.

Als erstes ist die echte Kamille (Matricaria

o] recutita) zu nennen. Die Blutenkopfchen besit-
zen antibakterielle, schwach pilzabtotende, schwach antivirale, ent-
zuindungshemmende sowie wundheilungsfordernde Eigenschaften.
Von der Arnika (Arnica montana), die zu den geschiitzten Pflanzen
gehort, werden nur die Blutenkopfchen als Aufguss oder Tinktur flr
Umschlige oder Salben verwendet. Arnikabliiten wirken stark anti-
mikrobiell, schmerzstillend und entztindungshemmend.

Auch die Blitenkopfchen der Ringelblume (Calendula officina-
lis), die zur selben Pflanzenfamilie wie die Kamille und die Arnika
gehort, wirken bakterien-, pilz- und virenhemmend, wundheilungs-
fordernd, entziindungshemmend sowie immunstimulierend. Ubli-
cherweise wird ein Aufguss oder ein alkoholischer Auszug (Tinktur)
aus den getrockneten Blitenkopfchen als Umschlag oder Salbe ein-
gesetzt.

. X "
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Schlecht heilende Wunden konnen auch mit
Salbei- oder Schachtelhalmblittern in Form von Auf-
glissen oder verdiinnten Tinkturen als kiihler Um-
schlag behandelt werden. Ebenfalls zur Wundbe-

handlung, bei Hautreizungen und Verbrennungen | .. e
& 8 811 Eine komplette Pflegelinie fur jeden

wird Johanniskrautol (Rotol) benutzt.

Ein Eichenrindenaufguss kann zur Wundspi- | finden Sie in der

lung und bei juckenden Hautausschligen verwendet | . o 2
' Viola-Reinigungsmilch,

| Viola-Gesichtslotion,

werden, wihrend Aufglisse, Extrakte und Salbe von
Hamamelisblittern zur Behandlung leichter Haut-
verletzungen und lokaler Hautentziindungen ge-
briauchlich sind.

Naturliche Hilfe bei Schuppenflechte
Die Schuppenflechte (Psoriasis) ist eine chronische,
unheilbare Hautkrankheit. Sie dussert sich durch

raue, schuppende, meist lokal begrenzte Stellen auf | vierungs-, Duft- und Farbstoffe herge-

der Haut, wobei die Ellenbogen, die Knie und die
Kopfhaut am hiufigsten betroffen sind. Hier hilft die
Rinde der Mahonienwurzel (Mahonia aquifolium).
Die darin enthaltenen Alkaloide wirken entziin-
dungshemmend und antimikrobiell und reduzieren
das ubermissige Zellwachstum. Der Extrakt aus der
Wurzelrinde wird tblicherweise als Salbe auf die
Haut aufgetragen. Ausserdem konnen alle entziin-
dungshemmend wirkenden Heilpflanzen eingesetzt
werden, also Kamille, Arnika, Ringelblume, Hama-
melis oder Ballonrebe (Cardiospermuim).

Neurodermitis pflanzlich behandeln
Die Neurodermitis ist eine chronische, ekzematose
Hautkrankheit, die auf allergischen Reaktionen be-
ruht. Das Ausmass der damit verbundenen Be-
schwerden variiert sehr stark und hingt von ver-
schiedenen Faktoren ab, wie beispielsweise Um-
weltgiften, bestimmten Nahrungs- und Genussmit-
teln, Kosmetika, Stress oder Storungen im Magen-
und Darmbereich.

Die Symptome wie Juckreiz, trockene Haut und

‘von A Vogel

' Hauttyp, ftr Mann und Frau

Viola-Tagescréme und
Viola-Nachtcréme.

Alle Produkte enthalten die Frisch-
pflanzentinktur des Stiefmutterchens
(Viola tricolor) aus biologischem An-
bau und sind aus 100% naturlichen
Rohstoffen ohne synthetische Konser-

stellt. (Nicht in D erhaltlich.)

' Die Stiefmutterchen-Urtinktur Viola-
| force wird zur unterstitzenden Be-

handlung bei verschiedenen
Hautleiden und Akne angewendet. In-
nerlich nimmt man einige Tropfen in

| Wasser, ausserlich betupft man die be-

' knospen aus kontrolliert biolo-
' gischem Anbau hergestellt.

Entziindungen lassen sich mit Cremes und Salben |

lindern, welche Hamamelis oder
aus den S

Nachtkerzenol cnth‘llten Das ()l
samen der Nachtkerze (Oenothera biennis) wirkt aber
vor allem, wenn es in Form von Kapseln eingenommen wird (ca.
5 bis 6 g/Tag). Ebenfalls gute Erfolge lassen sich mit Cremes er-

troffenen Stellen mit unverdiinntem
Violaforce.

Die Echinacea-Créeme von A. Vogel
schitzt, entspannt und besanftigt die
Haut, auch wenn sie gerotet oder
sonstwie gereizt ist. Sie spendet Feuch- |
tigkeit und wird sowohl von Frauen als |
auch von Mannern als Tages- und ‘
Nachtcréme sehr geschatzt.

Das Johannisol von A. Vogel wird aus
kaltgepresstem Sonnenblumendl und
frischen Johanniskrautbltten und -

zielen, die Extrakte aus der Ballonrebe (Cardiospermum halicaca-
bum) enthalten. Bei Neurodermitis und anderen Ekzemen eignen
sich auch Waschungen oder Bider mit einem Absud aus Stiefmiuit-
terchenkraut (Viola tricoloris) oder Hafer (Avena sativa). *BF
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